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یک قدم تا رویاهایتان 


حتما تا حالا برات پیش اومده که چیزی رو از ته دلت و با تمام وجودت 
بخوای. ارزویی که ذره ذره وجودت نیاز به داشتنشو فریاد می زنه. همون 
ارزویی که دلت به خاطرش می تپه. به امید رسیدن بهش نفس می کشی, 
تو رویاهات هميشه دنبالشی. همون که دلیل زنده موندنته. 


همون رویایی که بزرگترین امیدته. قشنگترین رویا ی تو رویای سوئلی تو 
بالاترین امیدت واسه زنده موندن بالاترین دلیلت واسه تلاش کردن. همون 
چیزی که اگه بدونی یک ساعت از عمرت مونده, تموم آرزوت اونه که 
بهش برسی. 0 ی آتش ۰ سوزان و ملتهب, : مثه ِِ 


می ده. چیزی که برای خواستنش تردید نداری, اون طور می خواهی که 
نرسیدن بهش برأت زجره, رنجه, عذابه, و رسیدن بهش واست بالاترین 
شوق و لذتی که می تونی تصور کن 


هر چیز نهایی داره, بهای خواسته تو چقدره؟ چه بهایی داره. بهای خواسته 
تو چقدره؟ چه بهایی واسه دریافت 


خواسته ات بیردازی؟ از چه چیز ارزشمند و عزیزی واسه رسیدن بهش 
می گذری و مایه می ذاری؟ 


واسه رسیدن به همو ن رویای شیرینی که نمی تونی فراموشش کنی. 
نمی تونی جاشو با هیچی پر کنی. اون 


چیز مقدس و عزیزی که قلب 


و روح و جسم و تموم وجودت خواهش رسیدن به اون خواسته است. چند 
با 
دا ( 


ناخواسته نو محاصره ابرهای تیره تردید و زا امیدی صدای تو گوشت 
زمز مه کرده, افسوس, حیف که نمی شه, کاش ممکن بود, اما ممکن 
نیست. همون صدایی که گاهی جرات تلاش و تجربه ثمره تلا شتو ازت می 


گیره. 


و یه روز ممکنه به خودت بگی و ببینی, تحت تاثیر اون صداها نا خوانده, تو 
از یاد بردی. خواستنی که از عمق وجود باشه, نتونستن و نشدن سرش 
نمی شه. مگه بچگی هاتو از یاد بردی. که وقتی یه عروسک يا یه ماشین 
پشت ویترین اسباب بازی فروشی چشمتو می گرفت هیچ منطقی پاهای 
معصومت واسه گذشتن از اون 


خواسته مردد نمی کرد. 


تو اون عروسک يا ماشین رو می خواستی, اون طور می خواستی که هبچ 
فقط خودت بودی ! 


چطوری اون لحظه نمی شه و نمی تونم و حالا بعدا پدر و مادرت رو نمی 
فهمی و قبول نمی کردی؟ 

اون طور اونو نی خوا سنی که نشدن برات بی معنی بود. تکان نخوردن و 
سفت و سخت استادن و پافشاریت جلوی اون اسباب بازی تا لحظه که 
بهش برسی رو از یاد بردی؟ 


چطوری یادت رفته خواستن, نتوانستن رو نی پذیره, اشتیاق رسیدن به یه 
ارزوی قلبی نتونستن و نشدن و نمی 

فهمه, خواستن فقط یه معنی داره اونم توانستنه؟ !۱ 

چطور شد که امروز ما بدون این که متوجه بشویم. نخواستن رو با 


بهش می رسی کل قانونمندی های کائنات همسو با 


تو می شه. خواستن به تو نیرو و انرژی می ده که تموم درهای بسته رو به 
روت باز می کنه و تو رو با تلاشی تجهیز می کنه که با قدرتی عظیم فقط 
رو یه نقطه متمرکز شده که بی شک تو رو به کامیابی می رسونه مهم 
ایمان و اعتقادت به خواستته, خواستن رویایی که فکر رسیدن بهش, عشق 
و تقلا و تلاش رو در تو زنده و صد برابر می کنه همون که تو رو مشتاق 
تلاش می کنه. اگه چیزی که تو رو به تلاش کردن تشویق می کنه همون 
شعله داغ اشتیاقه, دیگه هیچ مانعی تو رو نمی ترسونه, هیچ نگرانی دلت 
الیش وا تاره کن ی ام ای اه سر همست که 
جور می خوایش و این قدر برات عزیزه هیچی مانع رسیدنت به اون نمی 
لدنه . 


هیچ قدرتی تاب ایستادن مقابل خواسته قلبی تورو نداره. اگه عشقت به 
آرزو و هدفت در اون حد متعالی و بالای خودشه, اگه آرزوی رسیدن به 
خواسته ات اون طور تو رو بی تاب و بی قرار می کنه که شب و روز بهش 
فکر می کنی؛ از همین حالا تو رو می بینم که به خواسته ات رسیدی و اگه 
بهش نرسی مقصر فقط خودتی. هر چه خواسته تو متعالی و بزرگ تر باشه 
باید بهای بیشتری روی براش بیردازی پس اگه به خواسته ات نرسیدی پا 
اون قدر برات ارزش نداشت و نمی خواستیش که همپای بهاش براش 
خرج کنی و سختی و رنجش را واسه رسیدن به گنجش به جون بخری یا تو 
روزمرگی و بطالت زير خروارها 


یاس و ترس دفنش کردی و واسه تبرله خودت وقتی یادش افتادی فقط 
سری از افسوس تکان دادی و گفتی افسوس که رویای من شدنی نبود. 


یادت باشه هیچ قدرتی غیير از خودت نمی تونه مانع رسیدن به خواسته 


امیدی و یاس اجازه می دی رویا تو را ازت بدزده و با خودش ببره وقتی 
خودت واسه دفاع از رویات جلوی ترس هات نمی ایستی از کی توقع داری 
برات ت این کار رو بکنه؟ وقتی اون خواسته برات ت آون قدر آرزشمندر نبوده 
که بهای لازم رو بپردازی چطوری توقع داری اونو به رایگان و به سادگی به 
دست بیاری و به ساد ینعم رین سین بهار رزوی فلیییی بخشی ؟ 


و چه غم انگیز است که یه عمر فقط به خاطر ترس تو زندگی در جا بزنی 
که اصلا دوستش نداری, اون زندگی ای که با روحیات و خواسته ات تو هیچ 
تناسبی ندارد و فقط به خاطر این که جسارت ترکشو نداری به خاطر این 
که جسارت کنار گذاشتن ترستو از یاد بردی و به طعم تلخ اشتباه عادت 
کردی تحملاش می کنی. 


کی یادت داد معنی زندگی محدود به تکرار عادت هاست؟ آخرش چی؟ 
جاذبه این تکرارهای بی اراده حداکثر تا چند سال دیگه دوام دارد؟ 


بالاخره تاریخ انقضا اونم می رسه؟ 


گاهی به سبب ترسی که بهش چسپیدیم حتی متوجه نیستیم ترس از یه 
اتعاق مک خی وتا ید جرآور ریاد این اتفاق باشت و مه ید 
عمر تحمل رنج واقعی به خاطر ترس از رنج احتمالی اینده کسی چه می 
دونه اگه با تموم وجودت برای رسیدن به رویات تلاش کنی چی پیش می 
آید؟ به نگاه 


به دیروزت بنداز, اگر راضیت کرد جا پای دیروزت بذار اگه غمگینت کرد 


اه دیروز و امروز و فردات تو سیاهی و غم و غصه مثل همن, کوتهی از 
خودته که هنوز به خودت نیومدی و هوشیار نشدی و نخواستی و فقط 
نخواستی تا بتونی به بهترین ع تغییر ش بدی زندگی بی لطفی که فقط از 
سر عادت به تکرارش ادامه مشغولی ارزش زندگی کردن داره؟ 


تنها فاصله 3 بزرگ ترین رویا ها و عزیزترین آرزوها ت فقط خواست و 
اراده خودته ! چ. ن خواسته عمیق و قلبی تو به پشتوانه بیشترین تلاشت 
عامل شکوهمندترین تغییرات مثبت زندگیته ۳ کن برسیدن به آرزوهای 
قشنگتو گردن ننونستتی ها می ندازی؟ کافیه با خودت رو راست بااشی 
کلاهتو قاضی کنی ببینی نخواستی يا نتونستی؟ 


شا سای فاص اه کر 


شک و تردید هموارهم حالاتی آشنا برای انسانها بوده است. افراد مردد و 
حیوان به این سو و آن سو می نگرد و همواره این سوال برایشان پیش 
می اند که ایت قدرتی وخود دارد که تتوان ات آن کف گرفتت: این تردید به 
خاطر عدم اعتماد و ایمان کامل به وجود قدرت برتری است که تمام 
کائنات زیر قدرت خود دارد. 


هنگامی که در حالت دعا قرار می گیرید با اين موضوع ایمان داشته باشید 
که قدرت روحی شما تنها علت و سبب و تنها عامل نجات دهنده شماست 
و از صمیم قلب اطمینان حاصل کنید که با وجود آن هر غیر ممکنی ممکن 
و هر عملی میسر می شود. در وهله اول این جمله تاکیدی را همواره با 
خود تکرار کنید: 


روزی خواهد رسید که من به ارزوی خود برسم. اری روزی می رسد که 
من خوشبختی خود را بيابم اما فراموش نکنید که خواست و ارزوی خود را 
به اینده و به بعد موکول نکنیم و آن چه می خواهیم در زمان حال از ضمیر 
باطن بخواهیم و به اسانی بدان جان ببخشیم و البته اين در صورتی میسر 
اشت که به آن ایمان کامل داشته باشیم: 


شکامی: که»بر آی- کستی «دست دعا به سنوی آسمان بلند می کنید او را در 


اعماق روح و ضميیر باطن خود بنشانید و او را با چهره ای شاد و روحی 
ای رای ار اه 


با روح و اعتقاد روبه سوی خداوند می کنید با شناختی که از او دارید می 
دانید. که ارت وان را نیو آموده وا هد کنو 


زیرا خداوند هرگز با شکست میانه ای ندارد. نه آن را ی شتا ند اف نه ان 


را برای بندگانش می خواهد. به عنوان مثال اگر تصویر تندرستی عزیز 
بیمار خود را به ذهنتان بسپارید و تمامی دقت خود را بر روی بهبودی او 


متمرکز کنید خداوند نیز بر این تمرکز ذهن شما صحه خواهد گذاشت. 
آخرین مرحله دعا شامل شناخت و قبول آن است و اعتقاد به این مسئله 
که حتما اجابت خواهد شد. اما این نکته 


را به خاطر داشته باشید که ما هرگز قادر به دیدن وجدان و ضمیر و 
اعتقادات باطنی خود نیستیم, اما می توان با قدرت ایمان به ارزوهای خود 


اما بیشتر اوقات این سوال به ذهنمان خطور می کند: پس چرا دعاهایمان 
مستجاب نمی شود؟ پاسخ ان در 


سوال پنهان است. 


زیرا ترس و تردید در ان به خوبی روشن است. چنان به خداوند ایمان 
داشته باشید که در 


کودکی خود را به مادر می سپردید و جز او کس دیگری را نمی شناختید و 
عشق او را با تمام و جود احساس می کردید هنگامی که در مورد استجابت 
دعاهایتان دچار شک می شوید, 


دقت خود را بر خواسته تان متمرکز کنید. پس از آنکه تمام ذهن و فکر خود 
را از این فکر و ایده انباشتید, از چندی شاهد رشد و شکوفایی ان خواهید 
شد. 


دروغگو را بهتر بشناسیم؟ 


افراد دروغگو معمولا از نظر نوع رفتاری با یکدیگر شباهت بسیاری دارند 
که دانستن برخی از خصوصیات به ما کمک می کند که تا حدودی انسان 


می شود عبارتند از: 


1- چشمان کسانی که دروغ می گویند یا بازتر از حد معمول است یا دائما 
چشمهای انان به نقاط مختلف حرکت 


هت کنو در غین حال اما معمول از نگان مستفيم ه ما اخساس ار اختن 
می کنند و سعی می کنند 


ی وا دام 


حرف زدن می پوشانند. 


3- وقتی از آنها سوال می شود دماغ یا گوششان را به حالت عصبی می 
خارانند. 


4- فرد دروغگو معمولا هنگام حرف زدن حرکت اضافی زیادی از خود بروز 
می دهد. 


5- در هنگام حرف زدن زیاد تیق می زنند و اشتباهات فراوان گفتاری را 
سعی می کنند به گونه ای بپوشانند. 


این کار تلاش می کنند تا خودشان را قانع کنند. 


7- آنها سعی می کنند به گونه ای گیج و مبهم سخن بگویند و با اين 


8- هنگامی که سعی داریذ در مورد موضوع مورد بحت از آنها سوال کنید 


9- حتی سوال شما را متوجه شوند چنین وانمود می کنند که سوال شما را 
نشنیده اند و با این کار به بحث خاتمه می دهند. 


100- اگر می خواهید مطمئن شوید مه او دروغ گفته است چند روز بعد 
راجع به موضوعی که در مورد آن دروغ گفته است از او سوال کنید ۳ 
برایتان تک داستان با مطالب متفاوت تعریف کند. 


1-اگر قدری به صحبت آنها شک دارید شما را متهم به بی اعتمادی می 
کند و خیلی سریع با اين کار به بحت 


خاتمه می د هد. 


2- آدم های دروغگو معمولا پر حر ف هستند و در مورد هر چیزی اظهار 


3- افراد دروغگو معمولا کسانی هستند که در زندگی شخصی يا خانوادگی 
دچار مشکل هستند. پس در مورد حرفهای چنین افرادی بیشتر دقت نمایید. 


4- تن صدای افراد دروغگو در هنگام دروغ گفتن معمولا بالاتر از حد 


5- خنده های بی دلیل و بی گاه در هنگام صحبت کردن یکی دیگر از علائم 
افراد دروغگو است 


6- آدمهای دروغگو هميشه سعی می کنند حرفهای زیبا و جذاب به زبان 


نکته پایانی این که اگر چه که شاید افراد دروغگو در کوتاه مدت بتوانید 
حقیقت را از دیگران پنهان کنند اما زمان باعث خواهد شد که هميشه افراد 


دروغگو رسوا شوند و هیچ گاه حقیقت پنهان نخواهد ماند. اگرچه شاید 
مدت زمان طولانی پنهان بماند 


نکاتی برای خواب راحت 


هر کاری را به وقتش 


کل تیه کودایی کیان کش یمیمص مک مها اون 


کنید در زمان خاصی از روز دست از کار بکشید. مکان زمان و اتفاقی را 


برای پایان کار تعیین کنید. فهرستی از کارهای فردای خود تهیه کنید و با 
خیالی آسوده بخوابید. روی پوست گوسفند بخوابید. 


این راه رز کودکی هم می داند که خوابیدن روی پوست گوسفند, خواب 
قصتق می اهر مر تردن وسفته: ار دا رو 


دارد که باعث می شود عرق کردن بدن به صورت تبخیری باشد نه به 
باشد. 


برای بر خورد با همسایه های پر سر و صدا, را چاره ساده ای وجود دارد 
ان هم گوش دادن به ایات قران است. 


صوت قرآنی دلپذیری که با هدفون گوش می کنید. اگر هر روز به یک 
شور کونشی کلبه با نداغی ان ارامتنن می بانیدهعی ودره ات انب 
می بربد. 


خشم برنامه ریزی شده 


کردن هميشه ساده نیست. اما راه 


حل ساده ای وجور دارد. شما می توانید زمان و مکان خاصی را در نظر 
بگیرید و در آن هنگام راه رفتن انجام دهید. در زمان برنامه ریزی شده 
تمام خششفتان.ر | تفان دهید و ان.وا تا زمانی دیحر فزآموتتن, کنید. 


دعا کردن و احساس معنویتی که دعا به انسان دست می دهد فواید روانی 
بسیار زیادی دارد. محلی به 


نام مکان خدا در مغز هر انسانی وجود دارد. دسترسی به اين محل عروح 
معنوی و ارامش ذهنی به همراه می اورد. 


کسانی که از ته دل دعا می کنند هرگز کمبود خواب را احساس نمی کنند. 


آیا تا به حال دقت کرده اید مه بعضی افراد بدون توجه به مسائل و 
مشکلات. چقدر در سر زندگی و شاد بودن توانا هستند؟ تحقیقات نشان 
می دهد این حالت ذاتی يا خدادادی نیست بلکه یک مهارت است که این 
افراد ان را در خود پرورش داده اند. شما هم اگر بخواهید می توانید این 
مهارت را کسب کنید و زندگی خود را لبریز از شادی و نشاط سازید. 


هر کسی تقدیری در زندگی دارد و اين به عهده خودش است که با قسمت 
خود بجنگد یا با آن همکاري کند اما ایا اين حرف به این معنی است که با 
قسمت خود بجنگند یا با آن همکاری کند. اما ایا این حرف به این معنی 
است که فرد باید دراز بکشد و بگذارد زندگی روند خود را طی کند؟ 


مسلما نه ! در عوض می تواند روشی در پیش گیرد که به بهترین وجه 
ممکن با مسایل مواجه شود و حداکثر تلاش خود را در این زمینه نشان دهد 
در آن صورت متوجه راه های جدیدی می شود و با کشف ان ها انرژی تازه 
بفهمد ایا ترجیح نمی دهید به جای جنگ با زندگی کنار بیایید؟ 


مثبت اندیشی مسلما جای خودش را دارد. برای شاد بودن باید افکار خود 
را عوض کنید. اما منتظر 


از راه رسیدن احساسات نباشید. اشخاص دارای قدرت کنترل مستقیم بر 
چگونه عمل کردن و چگونه اندیشیدن خود هستند. 


اگر می خواهید شخص شادتری باشید. شادمانه تر عمل کنید. اگر می 
خواهید شخص مهربان تر و با عاطفه تر عمل کنید. اگر می خواهید منش 
دوستانه تری داشته باشید دوستانه تر عمل کنید. 


احساسات پس از عمل کردن از راه می رسند. 
اشخاص شاد آن چه را که احتیاج دارند طلب می کنند. 


ههان: طور که تغمت ها معضولا اد اشمان به مین نمی افتتد: از شکایت 
کردن نیز چیزی عاید اشخاص نمی شود. ار به ضرب المثل هر چه بکارید 
همان را درو می کنید اعتقاد دارید پس به جای شکایت کردن به دنبال 
ادامه بدهید, دیگران را متهم کنید و همچنان چیزی عایدتان نشود یا می 
توانید خیلی راحت ان چه را که خواهید طلب کنید. 


اشخاص شاد مشتاق تغییر هستند. 


ثابت ماندن و تغییر نکردن مخالف همه قوانین طبیعت است. اگر تلاش 
کنید که ثابت اتفاق بیفتید, در این و خواهید بود اگر 
اجازه بدهید ترس از تغییر کردن شما را متوقف سازد, با محروم شدن از 
خواسته های خود موافق هستید 


شما می توانید بر این باور باشید که تفییر باکت آرار اشخاضر می نو .و 


در مقابل آن مقاومت به خرح دهید. يا در عوض می توانید تغییرات را 1 
آغوش باز پذیر| باشید و معتقد باشید که وجود آن ها , به شما کمک خواهد 


کرد. 


همه این ها بستگی , به این موضوع دارد که تصمیم بگیرید کدام عقیده را 
باور کنید. 


اشخاص شاد به خود اجازه شکست خوردن نمی دهند. 


شکست به این معنی نیست که هیچ گاه به هدف خود نرسید 


دست نیافتن تنها یک معنی دارد: شما به تمرین و تجربه بیشتری احتیاج 
دارید و مشتاق اشتباه کردن باشید و 


تسلیم نشوید. اجازه ندهید یک شکست شما را به گونه ای تحت تاثیر قرار 
بدهد که همه تلاش های خود را از 


بین ببرید و درست مثل یک دونه لذت به خط پایان رسیدن را حس کنید. 
اشخاص شاد در زمان حال زندگی می کند. 


اگر نسبت به لحظه حال آگاه هستید و در کنار آن منتظر آینده نیز هستید 
قادر خواهید بود تا از فرصت ها سود ببرید. اگر با خودخوری غم گذشته را 
می خورید چشمانتان به روی امکانات و فرصت های حال بسته خواهد بود 
در عین حال نافع آینده را نیز از دست خواهید داد. زندگی شاد محصول 
زندگی کردن در لحظه حال 0 اگر از آن خوب استفاده بشود تکیه 
گاه و ضریبب اطمینانی برای داشتن آتده ای خوب و فوق العاده است. 
اشخاص فقط با آن خفه که آمروز انحام فی دهند می توانته آبنده خود را 
تحت تاثیر قرار دهند. 


انسان های شاد می دانند باید تسلط داشتن بر زندگی را تمرین کنند و بر 
زندگی خود کنترل داشته باشند تا در 


برابر احساساتی مانند قربانی بودن يا بی دفاع بودن مقاوم باشند. برنامه 
ریزری در جهت درست انجام دادن کارها امری ضروری است نه این که 
وقت خود را بر هر چیزی که توجه فرد را به خود جلب می کند. صرف کند. 


وقت؛ پول؛ انرژی و منابع محدود خود 


چگونه با انتقاد روبرو شویم؟ 


هب کس از انتقاد خوشش نمی ید ما دوست داریم باور کنیم هر کار که 
می کنیم درست است. حلی اک خلاف آن حقیقت داشته باشد. وقتی 
اشتباه مرتکب می شویم, ترجیح می دهیم کسی متوجه نشود. 


اما مردم متوجه می شوند و گاهی نیز اشتباهات ما را گوشزد می کنند. 
شاید این حتی وظیفه انهاست که 


اشتباهات ما را ببینند و به ما کمک کنند که در آینده دیگر مرتکب آنها 
نشویم. هر قدر دیگران سعی کنند مثبت باشند, اما انتقاد ناراحت کننده 
اسنت. اکر شبه کته را بة خاظر داشتته. بانشیه, از تلکی: انتقاد کمن کاسته 


می شود. 
1- هرگز تداعی عمل نکنید. اين فقط بی ثباتی و عدم اعتماد به نفس شما 
می کنند و معمولا وضع را بدتر نی کنند. 


2 اگر انتقاد را بیش از یک بار شنیده اید حتما آن را جدی بگیرید و به آن 
توجه کنید. ار افراد متعددی یک نظریه مشابه بدهند حتما اشکالی وجود 
دارد که باید حل شود. 


3- منبع انتقاد را در نظر بگیرید, ایا شخصی که از شما انتقاد کرده از چیز 
دیگری دلخور است؟ ایا اين واکنش تند دلیل خاصی دارد؟ 

4- یاد بگیرید آرام باشید. کار اسانی: تیست اما می توائید یاد بگیرید حتی 
در شرایط سخت آرامش خود را حفظ کنید کشیدن نفسهای عمیق و آرام 
کمک می کند. 


رفتارهای نادرست از خود بروز دهند. اشتباه کردن به معنای بد بودن شما 


6- سعی کنید چیزی باد بگیرید. ممکن است یک انتقاد درس 


تاک پراش ما ود رین واه باشی با به .ان فاد یی فک کنبی اک 
بجا بود ببینید چگونه می توانید اشکال را بر طرف کنید و پیشرفت کنید. 
ما با اینکه انتقاد را منفی می دانیم اما در واقع می توان یک نیروی مثبت 
در کمک به ما برای پیشرفت _به حساب بیاید. شاید هرگز از انتقاد خوشتان 
نیاید اما می توانید یاد بگیرید آن را بپذیرید. 


ده کلید برای تقویت روحیه 


1- خود را بشناسید 


افزوژم.پیشنهاد سفقر اط که در قر ن بنتخم قبل از میلاد که در آن متنی یز 
خودشناسی ارایه شد به قوت خود پا 


اهداف احساسات و محدودیت های خویش را بشناسید و با آرامش با آنها 
ی اس ای سر اعد ای ار ری ی 
سعی منید بعضی راه های که باعث شناخت شما از خودتان و اینکه جه 


چنانچه به این توصیه عمل کنید, بهتر قادر به کنترل زندگی و مشکلات پیش 
روی خود خواهید بود. 


2- به خودتان ارزش بدهید و به خود اعتماد داشته باشید. 


ممکن است سخت به نظر برسد اما سعی کنید رفتارتان گویای این باشد 
که از خودتان مواظبت می کنید. 


به دنیای اطراف هدیه دهید. 


برخورد مردم با شما متاثر از رفتار و پوشش شماست. 


یی وه نیارکوا آخ رام اساه 
شما به ارمغان اورد. 
3- بیش از حد توانتان کار نکنید 


همه ما با سخت کوشی, خواهان تامین امنیت و رفاه خانواده مان هستیم. 


زندگی حفظ کنیم. 
معمولا آن چه از نظر مالی دنبال می کنیم 


با آن چه که تحقق می یابد یکسان نیست. 


اگر برای شما تامین معاش مهمتر از صرف وقت با عزیزان يا لذت بردن 
از زندگی است. بهتر است در تعیین اولویت ها بازنگری است. بهتر است 
در تعیین اولویت ها بازنگری کنید. سعی کنید برقراری تعادل را از کسی 
که بین زندگی شغلی و خانوادگی اش این توازن را ایجاد کرده بیاموزید یا 
اینکه با خانواده يا دوستانتان راج به تاثیرات شغلی تان بر روی ان ها 


4- از افراد منفی دوری کنید 


از ارتباط مسموم که در شما احساس ناراحتی. عصبانیت يا نا امنی می 
کند اجتناب کنید. ممکن است سخت به نظر اید. اما ارتباط خویش را با 
کسانی که برای شما افسردگی به ارمغان می آورند به حداقل برسانید, 
کسانی که اکثرا محبتهای دریافتی را بدون پاسخ می گذارند و يا کسانی که 
دائما از شما انتقاد می کنند. 


حقایق موجود در سخنانشان تا چه حد بر اساس ارتباطی مثبت و خوش 
5- مثبت فکر کنید 


سعی کنید از حداکثر توانایی هایتان استفاده کنید و به قدرت خویش اتکا 


علایق شخصی تان را با مطالعه و گذراندن کلاسها توسعه دهید. 
علایق جدید را امتحان کنید و شکست هایتان را به کار گیرید. 


همه ما بخشی از اوقاتمان را از دست داده ایم اما افراد موفق از شکست 
هایشان درس اموخته اند و مغلوب 


شکست شان نشده اند. اگر شما توانایی هایتان را به خوبی توسعه دهید و 


نقش مثبتی داشته باشید واقعا 


های منفی به موقعیت های مثبت خواهید بود. 
6- ورزش ورزش ورزش 


یک رژیم غذایی مناسب و قدری فعالیت بدنی روزانه. اعم از اينکه پیاده 
روی آرام باشد یا کار بیرون, فشار و اضطراب را تخفیف می دهد و روحیه 
را شاداب نگه می دارد. 


ورزش و تمرینات بدنی؛ افراد را از احساس برتری طلبی رهایی و توانایی 
های سرکوب شده ذهن را ترقی می دهد. همین امر منجر به جلوگیری از 
افسردگی می, شود. 


برای اشخاض:متفاوت وردشهای مناستب آنها وجود دار تمربنات: کششنی 
و یوگا برای تخفیف فشار بسیار مناسبند. بعضی تمرینات نی تواند به رفع 
عصبانیت کمک کنند. البته ورزش بیرون از منزل فواید مضاعفی دارد, نور 
افتافت ده هنود روعیه و تخفییف آمترد من کم هه توق توب فین شود 


7 خبخلفی:از اوقاتتانراتها بکدازین 


لذت از جمع دوستان و تنهایی دو بخش از و کی اند که برای تقویت 
روحیه بسیار مهم اند. برای معنا بخشیدن و ایجاد شور ور ز ند کو مرن 
دیگران کاملا مشروط به وجود دیکران باشد. علاوه بر گذراندن 20 دقیقه 
در حمام, گوش دادن به موسیقی يا خروج از منزل به قصد لذت بردن از 

بیعت. زمانی برای لذت بردن از تنهایی خویش صرف کنید. چنانچه این 
امر را سخت افتید ممکن است با توسل به اجتماع از مشارکت در 
موضوعات مهم دوری کنید. 


8- به دیگران کمک کنید و اجازه دهید دیگران به شما کمک کنند. 


وقتی مشکلاتتان طاقت فرسا به نظر می رسد نشان دهید که کمک 
دیگران می تواند اضطراب و دلواپسی شما را بر طرف کند, بنابر این 
مشکلاتتان را کاملا در منظر دیگران قرار دهید. کمک بلا عوض در مسائل 
اجتماعی يا کمک به دوستان نیز می تواند 


به سود شما تمام شود. 


اگر در مقابل کمکی که دریافت کرده اید به همان میزان به دیکزان 
مساعدت نمایید دامنه مناسبی از دوستان و اقوامی را بسط داده اید که 
شریک اوقات خوش شمایند و مدد کاران زمان تنگی و سختی تان. 


09- ارتباط و مراودات 


با یی رون در عیحالن هضراه با ارام فضانت: احساساتتان را 
به خانواده, دوستان و مدرسه تان بیان کنید و با دقت کامل به جواب ان ها 
خواهد داشت و دیگران بدون کوشش و تلاشی شما را خواهند شناخت. 


عصبانیتی را که باعث پریشانی و دانستن نقاط ضعف شما می شود کنترل 
کنید. هرگز اجازه ندهید دیگران ذهن شما را بخوانند. 


هه خاش کی مالید 


افرادی را پید | کنید که هنگام مشکلات بتوانند با آنها مشورت کنید. چنانچه 
پس از مشورت با دوستانتان و خانواده. مشکلاتتان همچنان طاقت فرسا 
جلوه می نماید و احساس عدم ارامش ضی.. کتید: با مشاورینی صحبت کنید 
که خواهان کمک و پاری به شمایند. اگر احساس عدم امنیت, نگرانی یا 
ناراحتی و پریشانی می کنید فورا از یک مشاور متخصص کمک بطلبید. 


هفت روش مفید کاهش استرس 
1- از قطع شدن ارتباطتان با دیگران احساس گناه نکنید. 


می توانید در تمام طول ند کف تان سعی خود را بکنید تا با افرادی که 
فتالیان سال دن کزان بووم اند ارباظ ان داشته باشیه و به حوب 
اتشیک که از اس کار سر مانج ها اتصام ان خی ویارد عم ععلی 
است. بپذیرید کسانی که دیگر با آنها ارتباط ندارید 


یا از نزدتان رفته اند خیلی زود از خاطرتان محو می شوند. بی شی انها نیز 
شما را فراموش خواهند کرد. هیچ اشکالی ندارد. شاید روزی دوباره 
یکدیگر را ملاقات کنید. شاید هم نکنید. در هر حال خاطرات زیادی از آنها 
دارید و بنابراین با خودتان دشمنی نکنید يا دیگران را مقصر ندانید. جدایی 
امری کاملا طبیعی است. 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشار های عصبی قرار نمی گیرید. 
2- تا زمانی که موضوعی برای نگرانی ندارید نگران نباشید. 


شاید شما از زمره کسانی هستید که وقتی همه چیز به خوبی پیش می 
رود, دل نگرانی رویدادی سخت و هولناک هستید که از راه می رسد و 
زندکی و اجه کامتان تلج.می: کند: یا شاید وقتی کسی به موقع نمی رسد یا 
اتفاقی خارج از برنامه رخ می دهد, بلافاصله به بدترین سناریو فکر می 
کف اسان هم رای رس ها وان هام اه او وش 
کرده اند ! در هر شرایطی که قرار می گیرید, به یاد هزاران هزار مرتبه ای 
بیفتید که پی برده این نگرانی تان بیهوده بوده است. به هر حال فکر کنید 
این بار هم شانس زیادی به شما روی می آورد. پایان. شادی و نشاطی 
داند وی ات اجه ال با یه ان ند ی ای سنوی ار ان 
شدن در مورد همه چیز دست بردارید. 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشارهای عصبی قرار نمی گیرید. 


3- وسیله ای را که دارید, دوباره نخرید. 


این نکته ممکن است کاملا بدیهی باشد. شاید از برخی وسایل چند قلم در 
خانم‌نان,ذاشته باشیه آها از فخود اآن:هابی عیز پاستد سا پزاین فیل 2۱ 
رفتن به خرید, همه جای خانه را به دقت 


بررسی کنید..تا سنید. آنا چیزی که نیاز دارید در خانه تان است يا نه. 
فهرستی از اقلامی که چندان استفاده نمی شوند تهیه کنید و محل 
نگهداری هر کدام از انها را نیز یادداشت کنید. در این صورت بارها و بارها 
می توانید با نگاهی به این فهرست, از خرج کردن بیهوده پول و تهیه دوباره 
وسایلی که در خانه دارید جلوگیری کنید. 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشار های عصبی قرار نمی گیرید. 
4 فکر نکنید که هميشه باید در حال انجام کاری باشید. 


کار نکردن اشکالی ندارد. در واقع, اگر سعی کنید هر روز زمانی را به کار 
نکردن اختصاص دهید, مشکلی پیش نمی آید و ضرر نمی کنید. هیچ کاری 
انجام ندهید. بنشینید و تن ارامی کنید. ارام پیاده روی کنید. ذهن تان را به 
روی آشفتگی ها ببندید. 1 ابتدا, ۳ 
است این کا ر شما را عصبی کند, زیرا در همان حال که می توانستید دست 
به انجام کاری سودمند بزنید, بیکار نشسته اید و در ایند زمان بهره وری 
تان را هدر می دهید. اما می توانید فکرش را بکنید؟ هنگام بیکاری در حال 
انجام دادن کاری سودمند هستید. به اسب ها ی دونده ذهنتان افسار می 
نتدید.و رشان را ارام ارام هی کنید: دارید ذهن خود را از قید و بند ها 
آزادفی کنید:دازید کتسعرل خودتان وا به دست میا وزیده داربدمی آموزینذ 
که زندگی مردن فقط کار کردن نیست ... بلکه بودن است. 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشار های عصبی قرار نمی گیرید. 
5- اول از همه در جستجوی حقیقت باشید. 


ِ 9 منهم کردن یا نتیجه گیری سریع را به تاخیر بیندازید. سعی 
کنید ابتد 


از واقعیت ها آگاه شوید. غذم آحاهن. کاقی: هم به: شما وحم به دیگران 
صدمه: می زید: پیش از آن که قضاوت کنید با دسترسی به یک منبع موثق و 
آگاه از شرح ماوقع و تمامی آن مطلع شوید. جامعه آماده است تا در اندک 
زمانی پس از پخش شایعه به سمت همه کس و همه چیز ثابت می شود. 
به هیچ عنوان خم به ابرو نمی آورد. شما بخشی از این جامعه نباشید. ۰ پیش 
از ان که دست‌تیه کار شوید: از حقیقت ماجرا آگاهی پیدا کنید. 


و ها تا وه ات 


هنگامی که قصد دارید مهمانی تر کر او" کنید لازم نیست انواع و اقسام 
غذاهای مختلف را روی میز بچینید(با اين کار مهمان هایتان را تحت هجوم 
فشار های عصبی قرار می دهید) یک نوع پیش غذا یک دیس غذای اصلی 
چند ظرف غذاهای جانبی و دسر کفایت می کند. با این کار در هزینه و 
وقت خود صر فه جویی می کنید, و چنان مهمانی دادن برایتان ساده می 
شود که دلتان می خواهد مهمانی هاي بیشتری ترتیب بدهید. اخو مهمانیتنا 
بیش از اندازه مفصل بتزکز ار کنید, آن وقت مهمان هایتان که می خواهند 
متقابلا شما را دعوت کنند نیز ناگزیرند مهمانی مفصلی ترتیب بدهند که 
شاید قوای مالی و جانی شان را نداشته باشند. باید به جای کمیت, کیفیت 
غذا برایتان مهم باشد. کاری کنید که به مهمانان تان خوش بگذرد و 
احساس خوبی داشته باشند. این گونه دور هم جمع شدن ها است که در 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشار های عصبی قرار نمی گیرید. 
7- ذخیره واژگانی زبان دوم تان را افزایش دهید. 


ندانستن معنی یک واژه ازار دهنده و ناراحت 


کننده است؛ از همه ناراحت کننده تر حدس زدن اشتباه معنای یک لغت یا 
پرسیدن از دیگران است. اگر معنای واژه ای را نمی دانید آن را در فرهنگ 
لغات جستجو کنید. هر روز مشتاق یاد گرفتن یک واژه جدید باشید و از 
نحوه تلفظ و کاربرد آن آگاهی کامل پیدا کنید. غنای واژگانی به شما کمک 
| این راه نیازمند یاری 
گرفتن از دیگران نشوید. 


مسلم بدانید که دیگر تحت هجوم فشار های عصبی قرار نمی گیرید. 


شکست را چگونه تعریف می کنند؟ 

گفتند: شکست یعنی تو یک انسان در هم شکسته ای ! 

گفت: نه ! شکست یعنی من هنوز موفق نشده ام. 

گفتند شکست یعنی تو هیچ کاری نکرده ای. 

گفت نه ! شکست یعنی من هنوز چیزی یاد نگرفته ام. 

گفتند: شکست یعنی تو یک آدم احمق بودی. 

گفت نه ! شکست یعنی من به اندازه کافی جرات و جسارت داشته ام. 
گفتند: شکست یعنی تو دیگر به آن نمی رسی. 

گفت: نه شکست یعنی می باید از راهی دیگر به سوی هدفم حرکت کنم. 
گفتند: شکست یعنی تو حقیر و نادان هستی 

گفتند: شکست یعنی تو زندگیت را تلف کردی. 

گفت نه | شکست یعنی من بهانه ای برای شروع کردن دارم. 

گفتند: شکست یعنی تو دیگر باید تسلیم شوی ! 


راه های مقابله با بی خوابی 


بدن انسان برای آن که بتواند عملکرد بهتر و سازنده تری داشته باشد به 
استراحت نیاز دارد تا بتواند با استراحت قسمتهای مختلف بدن انرژی از 
دست رفته را بز یابد. فرایندی است که در آن بدن فرست می بابد تا 
استراحت کند. اما عده ای هستند که نمی توانند به راحتی به خواب بروند 
و در اصطلاح دچار بی خوابی هستند. 


1- تا قبل از آنکه خوابتان نگرفته به رختخواب تروید. 


هرگاه به رختخواب می روید و تا 20 دقیقه بعد از خواب نرفتید از 
رختخواب برخیزید و سعی کنید کاری انجام دهید تا خوابتان بگیرد و سپس 
بار دیگر به رختخواب بروید. 


فیط آتاق قای‌ سا کت سار کته 
استفاده از چشم بند و گوشی به شما کمک میکند که از نور و صدای محیط 


اطراف در امان باشید زیرا وجود نود و صدای یکی از عوامل محرک برای 
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4- زخز تختخواب تنها محل استراحت می باشد. 


بعضی ها عادت دارند که روی تخت خود مطالعه کنند و يا این که به 
تماشای تلوزیون بنشینند و يا حتی در روی تخت غذا بخورند اما انجام این 
دارید شب هنگام در رختخواب خود استراحت کنید در ذهن شما تختخواب 
به عنوان یک محل برای خواب و استراحت است تداعی نمی کند و این 
باعث بی خوابی می شود زیرا مغز هیچ تفاوتی میان تختخواب و میز تحریر 
شما قائل نمی شود. 


5- انجام حرکات ورزشی 

سعی کنید در اواخر بعد از ظهر و يا عصر به طور مرتب حرکات ورزشی و 
نرمشی انجام دهید تا انرژی بدن تخلیه شود و این عمل به شما در داشتن 
یک خواب راحت کمک می کند. 

6- استفاده از ملحفه و لباس خواب نخی 


سایش پارچه های مصنوعی بر روی یکدیگر ایجاد میدان الکترو مغناطیسی 
می ک واسات اصا و ار وان شا فیس 


همچنین هميشه سعی کنید رختخواب شما از وسایل برقی 3 متر فاصله 


7- حمام کردن قبل از خوابیدن. 


از خواب به مدت 15 دقیقه در وان ابی که درجه حرارت ان اندکی از 
درجه حرارت بدنتان داغتر است قرار بگیرید. این عمل باعث تعریق و 


سست شدن بدن 


8- از تماشا و مطالعه هیجان آور خودداری کنید. 


تماشای فیلمهای هیجان آور و خواندن کتابهای پلیسی و جنایی می تواند 


تا سای ان ها یکره 
9 عدم مصرف کافئین 


قهوه سرشار از کافئین است. پس به یاد داشته باشید از موادی نظیر قهوه 
و شکلات قبل از خواب جلوگیری کنید. 

0- به اتفاقات خوب فکر کنید. 

سعی کنید در هنگام خواب به رویدادها و اتفاق های خوشایندی که روز 


برای شما اتفاق افتاده است فکر کنید و ذهن خود را از وقایع تلخ و 
اضطراب اور دور نمایید. 


چند راه ساده برای شاد کردن خانمها 


1- 7 ها دوست ندارند ٍِ ۲ خواندم داشته باشند, بنابراین به 1 


است. 
2 با همسر خود در هر کاری موافقت کنید, خواهید دید که زندگی چقدر 


3- هر روز از همسر خود سوّال کنید که چه کاری می توانید برایش انجام 
دهید؟ 


تقصیر از شما نیست باز هم اظهار تاسف 
کنید ! 
5- وقتی اوضاع قمر در عقرب است. لبخند را فراموش نکنید. اگر بخندید 


دنیا هم با شما می خندد و اگر گریه کنید یقین بدانید که دنیا شما را تنها 
خواهد گذاشت. 


6-از تلاشهای همسرتان تشکر کنید و ببینید این تشکر تا چه حد موثر واقع 
می شود. 


خوب, عروسی بهتر از دیگر عروسها و اگر به این طرز فکر ادامه دهید, او 


8- خسیس نباشید و در ستایش همسر خود دست 


و دلبازی کنید. اما به یاد داشته باشید که در هیچ موردی 

مبالغه نکنید. باید همسرتان استحقاق تعریف و تمجید را داشته باشد و 
گرته ممکن است نتیجه خوبی ندهد. 

9 همسر خود را تشویق کنید و کمک کنید تا استعدادهای پنهانی او شکوفا 
شود. 


هدیه ای ببرید حتی یک شاخه گل به این ترتیب او خوش اخلاق می ماند. 


1 1[- بدانید زمانی که همسرتان از سردرد شکایت فان کندم چاره درد او 


۶2- زیباترین واژه در دنیا شاید «متشکرم» باشد ولی با این حال همه 
شوهران دنیا می دانند که هر گز نباید از 


همسرشان انتظار تشکر داشته باشند ! اگر : به او گردن بند الماس بد هید 
مطمتنا می گوید که زمرد را بیشتر 


دوست دارد ! 
3- هرگز با همسرتان نجنگید. چون امکان ندارد در جنگ برنده شوید. در 


عوض از قلم برای نوشتن آن چه در ذهن دارید استفاده کنید. بقد آن "رنه 
همراه شاخه ای گل تحویل او بدهید. 


سیزده نکته زیبا برای فد ی 


1- دوستت دارم نه به خاطر شخصیت تو. بلکه برای شخصیت که من 
هنگام با تو بودن پیدا می کنم. 


اشک ریختن تو نمی شود. 


نیست که تو با تمام وجودش دوست ندارد. 


4- دوست واقعی تو کسی است که دستهای تو را بگیرد ولی قلب تو را 
من کلم 


5- بدترین شکل دلتنگی برای کسی 


6- هرگز لبخند را ترک مکن حتی وقتی ناراحتی, چون هر کسی امکان دارد 


7- تو ممکن است در تمام دنیا یی نفر باشی ولی برای بعضی افراد همه 
دنیا هستی. 


۱[ 
و سپس شخص مناسب را بدین 


ترتیب وقتی یافتی بهتر میتوانی شکر گزار باشی. 


0- به چیزی که گذشت غم مخور, به چیزی که پس از آن خواهد آمد لبخند 
بزن. 


11- همبنته آفرادی نهشتنن: که توس اش اراد با اننعال: حمواوه به 
فاد کر مقس ای اه 


کین که و را آزردهدوبارن اتمادنکنین: 
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بشناسی و توقع داشته باشی که او تو را بشناسد. 


3- زیاده از حد خود را تحت فشار مگذار. بهترین چیزها زمانی اتفاق می 
افتد که توقع نداری. 


دوست معمولی - دوست واقعی 

دوست معمولی هرگز نمی تواند گریه تو را ببیند. 

دوست واقعی شانه هایش از گریه تو تر خواهد بود 

دوست معمولی اسم کوچک والدین تو را نمی داند 

دوست واقعی شاید تلف آن ها را جایی نوشته باشد. 
تست معمه لی یی جقعبه شکلات: بر آخ ممانی نو میت اور 


دوست واقعی زودتر به کمک تو می اید و تا دیر وقت برای تمیز کردن می 
ماند. 


دوست واقعی می پرسد که چرا نتونستی زودتر تماس بگیری؟ 
دوست معمولی دوست دارد به مشکلات تو گوش دهد 


دوست واقعی 


سعی در حل آن ها می کند 


دوست معمولی مانند یک میهمان عمل می کند و منتظر می ماند تا ار او 


دوست واقعی به سوی یخچال رفته و از خود پذیرایی می کند. 


دوست معمولی می پندارد که دوستی شما بعد از یک مرافعه تمام می 
شود. 
دوست واقعی می داند که بعد از یک مرافعه دوستبی شما محکم نر می 
شود. 


یک دوست واقعی کسی است که وقتی همه تو را ترک کرده اند با تو می 
ند 


روش درمان جوش و لکه صورت 
جوش صورت 


جوش صورت به شکلهای گوناگونی بروز می کند. جوش ساده, عفونی, 
کورک, دانه های سر سیاه دانه های 


سفید و دانه سرخ از اشکال متفاوت جوش هستند. 


باد آوز می شوم یبوست, کم خونی, ناراحتی های قاعده ای و تغذیه 
نادرست از عوامل مهم بروز جوش زیاد 


هستند. بنابراین ویتامین های ۸ ,۰ ,2] ۱ در درمان جوش تاثیر فراوانی 
0 ۰ مهمترین ِِ توت ی ی وی میوه هاء چگر و سبوس 
موجب ایجاد جوش ی و و 9 
میتواند موجب جوش صورت شود. 


پیاز و جوش صورت 


دو سه عدد پیاز متوسط را پس از پوس کندن خرد کنید و در مقدار کمی 
آب پیز بده به طوری که بیا: ز کاملا پخته شود و آب در ته ظرف باقی نماند. 


پیاز پخته شده را درون یک تکه پارچه نخی نازک تمیز بپیچد و روی جوش 
ها بگذارید و پس از چند دقیقه موضع را بشویید. 


دانه های سر سیاه و سفید 


گیاهانی چون بومادران, بابونه, رازیانه و گزنه سفید (از هر کدام یک قاشق 
غذا خوری) را در اب جوش بریزید. پس حوله ای به سر ببندید و به 


مدت ده دقیقه پوست را روی بخار آن نگه دارید. در این هنگام منافذ 
پوست شما باز شده و شما به آسانی می توانید با یک پارچه تمیز و با 
ال دی پومتت را دن تایه دانه خاش شرستاه به ارامیفنیا رید و 
دانه ها را پترون: آ هرید مه فد ضهوت را نبا اب سره شتورید تاامنافدیومنت 
نگ تر بشود. 


عصل انم ای سر تاه 


عسل افزودن به تقویت پوست و شفا بخشی؛, پاک کننده خوبی است. یک 


حرارت دهید و روی قسمت هایی از پوست که دارای دانه های سر سیاه 
است بگذارید. پس از 15 دقیقه با یک تکه پنبه و آب نیم گرم پوست خود 
را تمیز کنید و بعد بشویید. اگر لک نیز دارید از خوانه گندم(دو قاشق) به 
عسل اضاف کنید و بعد همین نحو عمل کنید. 


روغن ماهی و لکه های قرمز 


پوست را تمیز کنید و بعد با مقداری روغعن ماهی لابه ای از چربی رویش 
بکشید. یکی دو ساعت بعد پوست را با اب نیم گرم بشویید 


روغن کرچک و لکه های قهوه ای 


این نوع لکه ها را لکه های کبدی گویند. کمبود ویتامین ] ,0 و ریبوفلاوین 
در این نارسایی موثر است. به اعتقاد یکی از کارشناسان برجسته پوست 
تا زمانی که لکه های قهوه ای روی پوست باقی است باید از روغن کرچک 
استفاده شود. اب خیار با یرک شاهی خرد. شیدم نا ات ار در ان ین ردق 
این گونه لک ها بی اثر نخواهد بود. 


هر پوستی با توجه به رطوبت؛ چربی, جوش و منافذی که دارد برای 


تقویت دارد. در زیر با ارائه ماسک های طبیعی که از میوه های گوناگون 
تهیه می شود. می توانید پوست خود را زنده و با طراوت نگه دارید. 


است. 


ماسک اسفناج: اسفناج را در روغن زیتون بریزید درست به همان صورتی 
که بورانی درست می کنید بعد این ماسک را روی صورت پهن کنید. 

این ماسک برای پوستهای کدر مفید است و باعث درخشش پوست می 
شود. 

ماسک میخک: مقداری گل میخک را در آب خیس کنید و بعد از 24 ساعت 
اراهای سس ماس او ار وا دا 
فعان ای ام راشفا کی او ماما ی باه تدم رها وه 
جلای پوستتان می شود. 

ماسک گیلاس: ماسک زیبایی که از دسته های کت نتوین که هسته آن را 
گرفته اید می توانید روی پوست خود 


بگذارید. اين ماسک به پوست خود شما نرمی داده و باعث می شود رنگ 


مانتدک ظ فاسیتهاه مانمکین انست که روص تفا موفتها هی عم ایرد 
استفاده کنید. هلو را رنده و روی پوست 


بگذارید, چند دقیقه صبر کنید و بعد از شستشو نتیجه آن را ببینید. 


مسدود کردن منافذ صورت: یک قرص اکسیژنه را در مقداری گلاب حل 
کنید یک قاشق آرد گندم را به آن اضافه کنید و بگذارید برای 10 دقیقه 
روی پوستتان بماند. 


پوستهایی با منافذ زیاد: 7 عدد زرد آلوی رسیده را قطعه قطعه کنید و له 
کنید. چند قطره روغن بادام روی ان 

بچکانید و بگذارید تا براک. 20 وفیقه رو وتان تمانه ه نع آن را با اب 
نیمه گرم بشویید. 


کرم ارایش و زیبایی: کرم مسدود کردن 


منافذ صورت را روی پوست می مالیم و برای یک ساعت پوست را ماساژ 
می دهیم تا خوب روی پوست بخوابد. نیم ساعت صبر کنید و بعد صورت را 


ماسک برای پوستهای معمولی: یک زرده تخم مرغ. یک قاشق مربا خوری 
اب پرتغال. یک قاشق مربا خوری روغن بادام را با شیره نارگیل اضافه 
کرده و به صورت بمالید و پس از 20 دقیقه بشویید. 


ماسک لک صورت: ماسک زیبایی گرمک برای باز و شاداب شدن چهره 
تفا ماس سا ارس رفن ها وس ساسا رمع است: 


ماسک عسل و سرکه: مقداری عسل و سر که را مخلوط کنید و روی لکه 
های صورت بمالید, کبودی های زیر چشم را با این ماسک بر طرف کنید. 


ماسک هویج و سیب: هویج و سیب را رنده کرده و یک قاشق مربا خوری 
عسل به ان اضافه کرده و روی 


فاشک بر ک-عفتور یر کخفنر. .زا نکونیده اه صورت مانی بر آورند رو 
تمام صورت پهن کنید این ماسک برای از بین بردن کک و مک مفید است. 


ماسک چهره های خسته و بی خواب: موز سالم و رسیده را خوب له کنید و 
این مخلوط را به چهره و گردن خود بمالید و بعد از نیم ساعت بشویید. 


ماسک ی و آفتاب سوخته. یک هویج تازه را به قطعات هقی 
کنید و برای نیم ساعت روی پوست 


بگذارید در این مدت استراحت کنید و بعد صورت را 9 نیمه گرم 


ماسک گلگون شدن صورت: باقلا را به صورت کنر هروه انس هید 
کنید و برای 5 دقیقه روی صورت بگذارید و بعد صورت را بشویید. 


ماسک تقویتی: 4 گرم موم سفید را با 84 گرم روغن بادام و 28 گرم 
لانولین و 28 گرم گلاب تهیه کنید. موم سفید و لانولین را روی بخار آب 
گذاشته تا با هم آمیخته شود بعد روغن بادام و گلاب اسف ارام دی ار 
ریخته و هم بزنید تا مخلوط شود. این کرم را در ظرف در بسته ای بریزید 
و هر روز از ان برای نرمی و تقویت پوستتان استفاده کنید. 


ماسک جوش چرکی: برای جوشهای چرکی با قاشقک مخصوص پودر گل 
ریواس را با یک قاشق ماست مخلوط کنید. هعته ای سه روز روی پوستتان 
بمالید. 


ایک هو شیای تر سا انا کل اس ایا کی وی کل من 
جوشانیم وقتی بخار آن بلند شد صورت را بخور می دهیم و یک قاشق 
روغن زیتون و زرده تخم مرغ را که قبلا مخلوط کردیم به صورت ماسک 
روی صورت می گذاریم و بعد از شستن ماسک ینبه الکل زده را به صورت 
می مالیم تا ضدعفونی شود. 


ماسک چین زیر چشم: سفیده تخم مرغ را خوب به هم زده زیر چشم می 
گذاریم. برای جلوگیری از چین و چروک پوست لانولین را می توان هر شب 
به تنهایی روی پوست بمالید برای اينکه لانولین کاملا جذب پوست شود با 


انکشت ارام هضور نی پر نید و هتم آن زا شتت نج 
ماسک چروک چشم: روغن کرچک را یک شب 


روی پوست مالیده و تا صبح می گذارید بماند. 


خواص طبی نماز 


برخی از کارشناسان معتقدند نماز خواندن تنها غذای روح انسان نیست, 
با یماسا اف یی وا تا ارم ات 
روزمره یاری می دهد. وقتی چشمها در حالت نماز ثابت می ماند جریان 
فکر هم خود به خود ارام شده و در نتیجه تمرکز فکر افزایش می یابد. 
ثابت ماندن چشم باعث بهبود ضعف و نواقصی مانند نزدیک بینی می شود 
و به لحاظ روانی این حالت باعث افزایش مقاومت عصبی فرد شده و بی 
خایی هد کارا ات تسام ورس کنو 


ایستادن در حالت نماز باعث تقویت حالت تعادلی بدن شده و قسمت 
مرکزی مخچه که محل کنترل اعمال و حرکات ارادی است را تقویت می 
کند و این عمل باعث می شود فرد با صرف کمترین نیرو و انرژی به انجام 
صحیح حرکات بعدی بپردازد. نماز قسمت فوقانی بدن را پرورش داده و 
ستون مهره ها را تقویت کرده و آن را در حالت مستقیم نگاه می دارد. 
تقویت احشاء و ماهیچه های شکم, حفظ سلامت دستگاه گوارش و رفع 
یبوست مزمن سوء هاضمه و بی اشتهایی از دیگر خواص نماز خواندن و 
رکوع در نماز است. 


منبسط می شود که در متعادل و ارام کردن سمپاتیک موثر است. 


مدت زمان خواندن ذکر رکوع نیز باعث تقویت عضلات صورت و گردن 
ساق پا و رانها می شود و به این ترتیب به جریان خون در قسمتهای 


تنظیم متابولیسم بدن فراهم نمودن زمینه از بین رفتن اکثر بیماری ها از 
بدن. کمک به افزایش حالت استواری و استحکام مغز 


و بهبود ناراحتی های تناسلی و نارسایی های تخمدان از دیگر خواص رکوع 
در نماز است. 


سجده نیز شتون مهره های, بدن را تقویت کرده و دردهای سیاتیک را ارام 
می کند. سجده علاوه بر از بین بردن یبوست و سوء۶ هاضمه, پرده دیافراگم 
را تقویت کرده و به دفع مواد زاید بدن به دلیل فشرده شدن منطقه 


سجده همچنین باعث افزایش جریان خون در سر شده که این امر با تغعدبه 


حالات سجده به واسطه باز شدن مهره ها از یکدیگر باعث کشیده شدن 
اعصابی که قسمتهای مختلف بدن را به 


مغز وصل می کند. شده و این اعصاب را در یک حالت تعادلی قرار می 
دهد که این عم برای سلامت انسان 


سجده باغتت: اننود خن وان در فرد شده و عصبانیت را تسکین می 
خه است گام سس میت فصاای ها هرا هار سم مت 
و روده, بهبود فتق, از خواص نشستن بعد نماز است. 

روشن است که نماز فلسفی خاص خود را دارد که معراج مومن و مایه ی 
فرب به حق است و ان را باید فقط برای خداوند تعالی خواند و نه به 
انگیزه فواید و آثاری از این دست. ولی آگاهی از این دست نظرات علمی 
نیز می تواند برای برخی مفید باشد. 


شش کلید برای کاهش وزن 


محققان پس از چندین سال تحقیق و بررسی بر روی افرادی که با 
موفقیت توانسته اند وژزن خود را کاهش دهند, شش راز نز کت موفقیت 
این افراد را اعلام کردند. این بررسی بر روی افرادی انجام شد که 
توانسته اند حداقل 33 کیلو گرم از وزن را برای 


حداقل پنح سال حفظ کنند. بر اساس این تحقیق. شش راز موفقیت 
عبارت اند از: 


1- فعالیت جسمی مداوم داشته باشید: مردان و زنانی که با موفقیت 
توانسته اند وزن خود را کاهش دهند, گفته 


اند که هیچ گاه فعالیت جسمی و ورزشی را ترک نکرده اند. این فعالیت 
های جسمی انواع مختلفی از پیاده 


روی و دوچرخه سواری, وزنه برداری و فعالیت های موازی را شامل می 
شوند. 


موفقیت توانسته اند خود را از چاقی برهانند. به طور متوسط در شبانه 
روز 1 1 کالری مصرف کرده اند که فقط 24 درصد این وعده های 
غذایی. چربی بوده است. این افراد در هفته به طور متوسط </2 وعده 
رستورانی که معمولا پر از روغن و چربی هستند استفاده می کرده اند. 


3- صبحانه را از دست ندهید, بیش از سه چهارم افرادی که توانسته اند 
وزن خود را به مقدار قابل توجه کاهش دهند, گفته اند که هر روز صبحانه 
میل می کردند و فقط چهار درصد بوده اند که هیچ گاه صبحانه نخورده اند. 
یک صبحانه مناسب در دوره رژیم لاغعری, میوه پا تغذبه های غله ای است. 
به گفته محققان خوردن صبحانه ساز و کار بدن را افزایش می دهد و 
باعث می شود که بدن در طول روز کالری بیشتری مصرف کند. 


همچنین باعث می شود که فرد چاق در طول روز از خوردن غذای اضافی 
خودداری کند. 


4- هر روز خود را وزن کنید: چهار درصد افرادی که توانسته اند با موفقیت 
اضافه وزن خود را 


کاهش دهند هر روز خود را وزن می کرده آند. 


همچنین 31 درصد نیز یکبار در هفته وزن خود را می سنجیدند. به گفته 
محققان کنترل دایمی باعث افزایش انگیزه و امید شما , به ادامه مبارزه 
خود با وزن اضافی بدنتان است. 


چ 5- الگوی تغذیه خود را تغییر ندهید: اکثر افراد موفق در امر کاهش وزن. 
تا پایان دوره رژیم لاغری فقط از یک شیوه الگوی تغذیه استفاده می کنند 
و هیچ گاه آن را تغییر نمی دهند. محققان دریافته اند افرادی که به الگوی 
تغذیه و رزیم خود پایبندترند, اراده محکمتری نیز در کاهش وزن دارند. 


6- جلوی لغزش ها را بگیرید: هنگامی که در رژیم لاغری به سر می برید 
باهتقو حال موافعی بسن .می ایند که بر خلاف رژیم و الگوی تغذیه ای خود 
اقدام به خوردن غذاهای پر کالری و پر چربی می کنید. تا آنجا که می 
توانید جلوی این گونه مواقع را بگیرید, چرا که بر اساس بررسی های 
محققان فقط ده درصد این گونه افراد توانسته اند با موفقیت وزن خود را 
کاهش دهند. 


ورزید. 


در این رابطه هنگامی که فقط یکی از طرفین در اکثر اوقات از لحاظ 
روحی تعقیب کننده و دیگری تعقیب شونده می باشد. سالم نبودن و از 
تعادل خارج شده و محکوم به شکست خواهد شد. 


2 رابطة که در آن بیش از آنخه که‌شما کش هی ورزنده بشما ع؟ 
بورزند. 


فرخین راظه آی که فلعان را بم‌ هو کامل ور طش اخلاض تکداشته آید: 
هیچ گاه احساس رضایت نخواهید 


3- رابطه ای که در آن شیفته توانایی های بالقوه نامزد. همسر خود 


داشتن یک رابطه سالم با همسرتان به معنی عشق ورزیدن به او به خاطر 
کسی که هست., می باشد. نه 


عشق ورزیدن به او علی رغم کسی که هست و يا به امید کسی خواهد 
بود. 


4- رابطه ای که ور ان ماموریت نجات همسرتان را به عهده دارید. 


معتادین به نجات دیگران ته از آن رو که با همسرشان تفاهم دارند, بلکه به 
این دلیل که احساس می کنند مجبورند به او کمک کنند. به روابط وارد می 
شوند. کسانی که ماموریت نجات دیگران را به عهده دارند, غالبا حس 
ترحم را با عشق اشتباه می گيرند. 

کر انظه: که ابه تا مرو هش بان بط وان یی الکو افوز کاز خشم 
دوخته آید. 


وقتی عاشق کسی می شوید که الگوی شما ست. مشکل است رابطه ای 
طبیعی داشته باشید. ممکن است 


ِِ ِِِ ِ ای 0۲ و ی 1 أحتاسن 
اختیار و قدرت را از شما سلب می کند. 
6-رابطه ای که در آن به دلایل بیروتی شیفته نامزده همسر خود شده اید. 


هر گاه و تک ویژگی ون ابعاد وخ های تلف ؟ 
شدید از خود بیرسید ار این فرد ویژگی را نداشت ایا همچنان برایم 
7- رابطه می تواند بسیار فریبنده باشد. مخصوصا همگامی که همان یک 
زمینه ای که در ان تفاهم برخوردار 


هستید برای شما اهمیت زیادی داشته باشد و به وراخفت ان را با پیوندی 
عاشقانه و قوی اشتباه بگیرید. 


می کنید. 


کاشی: اقراد کشانی را برای ازذواح اضخاب امی. کنتد که. خصوصیات 
شخصیتی آنها متضاد کامل با آنچه که مورد نظر والدینشان می باشد در 
این صورت این امکان وجود دارد که از رابطه خود به عنوان روشی به 
منظور سربیچی و عضیان در مقابل. والدین خود اشتفادم می کنید, نه از آن 
یواست و انا نتم ای بو 


رایطه ای که در آن نامزد. همسر را به عنوان عکس العملی در قبال 
نامزد. همسر قبلی خود انتخاب کرده اید. 


در این رابطه شما فردی را انتخاب می کنید که در او فقط به دنبال آن 
دسته از یز کت هایی هستید که رابطه قبلی تان فاقد انها بوده است. 


10- رابطه ای که ون ار نامزد, همسرتان از نظر روحی و عاطفی در 


اتهع را بطم روا بظیترا ده شرسی کر کاناوی هش از و عا ی 
و روانی با کسی دیگر درگیر است و به طور کامل نتوانسته است درگیری 
عاطفی خود را با شخصی سوم حل کند 


ده کلید طلائی موفقیت 


1- کینه و نفرت مسموم و عفو و بخشش همانند پاد زهری است که روح 
را درمان می کند 


2- طرز فکر خود را عوض, و به خدا توکل کنید. 


3- مردم را به چشم دوست ببینید نه دشمن. زندگی با چنین احساسی, 
شیرین تر و لذت بخش تر است. 


آنند. 
5- ایمان بیاورید که زنز کین شما سرشار از شادی و امید است. 


6- ترس را از وجودتان برانید و جای آن را با امید و آرزوهای شیرین عوض 
کنید و تسلیم افکار موهوم و پست نشوید. 


7- هر بلایی که 


به سرمان می آید, به دست خودمان است. پس در انتخاب اهداف و 
عملکرد تان دقت بیشتری 


8- هر انسانی در وجودش عامل شفا بخش هستی نهفته است. هر گونه 
ترس و اضطراب را از خود برانید تا 


نیروی هستی هر درد و مرضی را از خود و وجودتان پاک کند. 


0- با تفکر درباره آفرینش, عقده حقارت و احساس خود کم بینی را در 
خودتان از بین ببرید. 
یا ای و کب اد هریت خن ارف ای 


آفت: یه موضوعی: خوشایند. فک کنید: خیرم نمی کدرد که-شايم ان را 
خواهید دید. 


سرچشمه ایده ال شما در عشق چیست؟ 


عشق به همان اندازه که یک احساس است یک مفهوم نیز هست. . تعریف و 
انتظاراتی که شما از عشق دارید به نحو چشمگیری به شریک زندگی که 
جویایش هستید و احساس خشنودی و لذتی را که از کنا ر او بودن می 


طلبید بستگی دارد. از آنجا که نظر شما در مورد عشق معمولا انعکاسی 
است از رفتاری که پدر و مادر و به طور کلی سرپرست با شما داشته و یا 
رفتاری که شما با انها داشته اید بنابراین کشف و نگرشی به آن رفتارها 
نکات بسیاری را اشکار خواهد ساخت. اگر پدر و مادر شما الگویی از 
عشق عمال يافته را به شما منتقل کرده باشند احتمال اين که شما نیز 
ی ی را را و الگوی 
ناقصی باشد به احتمال زیاد به سوی همسری کشیده می شوید که ظاهرا| 
با پدر مادرتان تفاوت زیادی داشته باشد. 


الگو های دوران کودکی شما می توانند پاسخ این سوال شما را بدهند که 
چرا شما لطمه دیده همچنان به عشق 


ورزی 


نسبت به همسری که از کرده خود پشیمان نیست و توبه ای نکرده ادامه 
دهید و چرا شما عهد شکن به 


سوی معشوقتان کشیده می شوید. شما همسر لطمه دیده ممکن است 


کننده باقی بمانید چرا که انز قضه آن-خییی بوده کهبه عنوان کودرف هی 
دانستید و این همه ان چیزی است که تا به امروز به عنوان عشق می 
شناسید شما که در دام گذاشته گرفتار شده اید نمی توانید صلاح خود را از 
اموخته های پدر و مادرتان تشخیص دهید چون نمی توانید اقرار کنید که چه 
بی توجهی و آزاری در حق شما می شود بنابراین در کنار کسی باقی 
میمانید که هیچ گذشت و جبرانی در قبال شما و خوبی هایتان نمی کند. 
ممکن است شما همسر عهد شکن به این خاطر که شریک زندگی تان 
توانسته انح ها بت را که در گذشته ار مجروم بودید به شما بدهد از 
دستش دلخور و عصبانی باشید و برای بر افرژه کردن یناه همع 
دیگری پناه ببرید و آینده خود را بدون اد سم اس وا 
خوردگی و ناامیدی در همسرتان پی ببرید و این که کون در رفع این 
کشمکش های درونی بکوشید در جستجوی چیزی بیرون از وجود خودتان 
هستید تا او را به عیبی متهم سازید و يا خود را در اختیار ادم جدیدی قرار 
دهید, فکر می کنید این بار احساساتتان متفاوت است و این که این 
احساسات آتشین و به قول خودتان متعالی شما عقل از سرتان ربوده 


و تا مدتی باور دارید که اين بار جریان نسبت به گذشته به گونه ای دیگر 
است. شما برای شور و هیجانات درونی تان به قدری معجزه گر دست 
باه آیت و هی ک با به ال ناساس یاهمان 
هتتیق که آترم شخ که به‌طاهر با مام افرافی کبس از این ان آنبا 
زخم خورده اید متفاوت است ان حس واقعی تان که تمام کم و ار توت 
بودید را با تمام وجود به شما تقدیم می کند؟ تنها چیزی که باور تان می 
زره انس اما آن حم شمارا نا انم حدم ماه پعسوی موق 
ی که تور تفت ای در شاه کی اوه ال دعس 
به طور کامل نیست بلکه جریان نیمه تمامی از دوران کودکی و امید به 
رهایی از تمام محرومیت ها و عذايها ی گذشته آست اما حالت دیگری نیز 
وجود دارد به این شکل که به طور مثال شما همسری را برگزیده اید که 
این امکان را به شما می دهد تا خود را به گونه ای مثبت تر و ارضاء کننده 
تر از دوران کوذکی خود تجربه کنید. 


در اين روابط که با اين حالت به وجود می آید درگیری کمتری سر مشکلات 
رج خواهد واین حالت مدت بیشتری دوام خواهد داشت. 


البته شاید سر انجام از همسرتان جدا شده ات کی با معشوق را انتخاب 
کنید. عشق قابل تغییر یافتن است و به همان ترتیب یکی از ازمون های 
مهم برای تغییر در زندگی است که این امکان را ؛ به شما می دهد تا در خود 
تحولی ایجاد کنید. 


اقا پیش از ان که از هنسرتان 


جدا شوید توصیه می کنم با دقت بیشتری به برخوردها دعواها و نا امیدی 
ها خود گوش فرا دهید. پیش از آن که فرار کنید بهتر است از خود بپرسید 
آیا فرا ر از این رابطه راهی منطقی برای خودشناسی است؟ یا صرفا بهانه 
است برای گذشتن از کنا ر مشکلات حل شده دوران کودکی من؟ اگر برای 
انتخاب شریک خود هیچ توجه و تفکری نشان ندهید به طور حتم در زندگی 
دلزدگی و سرما خوردگی را تجربه خواهید کفن بسن از آن-ناخا رید برای 
بهبود این رابطه به سختی تلاش کنید و اگر غیر از اين فکر هنوز دارید خود 
را فریب می دهید. 


ده نکته درباره ریزش مو 
راههای مقابله با شوره سر: 


دا هن موهای پر پشت و سالم آرزوی هر کسی است. همه دوست دارند 
موهایشان پر پشت و شاداب باشد, 


اما شاید تعداد کمی از آنها بدانند که چگونه می توان به این آرزو جامه 


همانطور که می دانیم کیفیت موی سالم به دو عامل بستگی دارد, اول 
تعداد موها که به طور متوسط بکصد هزار تار مو است و دوم ضخامت هر 
تار مو کیفیت موهای هر بستگی کامل به عوامل ارثی و خصوصیات ژنتیکی 
او دارد و این خصوصیات را به هیچ طریقی نمی توان تغییر داد. بنابراین 
کسی که موهای کم پشتی دارد به هیچ صورتی نمی توان موهایشان را 
افزایش دهد و يا تغییر در وضع روییدن انها به وجود اورد. 


عده زیادی از مردم عقیده دارند که با ترا شیدن موی سر می توان تعداد 
تارهای مو را افزایش داد, اما این فرضیه نادرست و غلط است. زیرا 


موهای تراشیده شده با ضخامت بیشتری برویند. 


از سوی دیگر عوامل بسیاری در کم پشت شدن موها تاثیر دارند. مانند 
عوامل بر روی کیفیت مو تأثیر می گذارد و موجب می شود که موها بریزند 


و يا نازکتر از قبل برویند. 
چند توصیه ضروری: 


برای داشتن موهای سالم لازم است که یک رژیم غذایی مناسب در پیش 
مرده به حساب می اید و رژیم غذایی و وضع عمومی بدن. نمی تواند 
تاثیری در چگونگی وضع موهای موجود داشته باشند اما می تواند کیفیت 
موهایی را که در اینده می رویند افزایش دهد. 


راه های مختلفی برای پر پشت شدن موها وجود دارد. یکی از این راه ها؛ 
ماساژ پوست سر است. به یاد داشته باشید اگر موهای شما کم پشت و یا 
شکننده است. قرار گرفتن زیر سشوار به مدت طولانی برای موهایتان 
زیان اور است. 


مصرف مداوم عر وه حاوی ویتامین ۸ و پروتئین در سالم نگه داشتن موها 
تاثیر زیادی دارد. بنابراین سعی کنید مقدار بیشتری ماهی, جگر, دل و قلوه 
و مغز گوسفند مصرف نمایید. مصرف ماهی به خصوص برای حفظ زیبایی 
مو بسیار موثر است. 


برس زدن مرنب موهای سر کار بسیار مفیدی است. اما کسانی که دارای 
موهای کم پشت هستند مضر است. 


خشک نمودن موها با کمک سشوار دستی و به مدت محدود. در پر پشت 
نشان دادن مو تاثیر دارد, به خصوص اگر جریان باد گرم از زیر موها هدایت 
شود. در این صورت اگر کرم تقویت کننده به پوست سرتان 


بمالید. با کمک باد گرم بهتر جذب می شود. البته دقت کنید که سشوار 
دستی را خیلی نزدیک پوست سر نیاورید چون پیاز مویتان تحریک می 


گردد. 


توصیه دیگر این است که گاهی اوقات روی تخت دراز بکشید و سرتان را 
از لبه تخت اویزان نمایید و یا سعی کنید بالانس بزنید این حرکت موجب 
می شود که خون با فشار بیشتری در بدنتان به گردش بیفتد(می دانیم که 
خون حاوی اکسیژن و مواد غذایی است و به این ترتیب خون در پوست سر 
سبب تغذیه بیشتر پیاز مو می شود.)برای ماساژ دادن پوست سر از نوک 
انکشان دش رنه از ری ناخ اسفاده ند موی اف و مامت 
سرتاسر پوست سر را ماساژ دهید. اين کار را سپس تا نواحی گردن و 
شانه ادامه دهید و از خستگی این اندام نیز بکاهید. عضلات خسته شانه و 
گردن می توانند سبب کاهش مقدار خون منتقل شده به پوست سر شوند. 


برخی تمرینات پوگا گذشته از صدها مزیت دیگری که دارد می تواند موجب 


روییدن سریعتر موها نیز بشود یوگا سبب انتقال سریعتر خون می گردد و 
علاوه بر این به علت بت 9 غدم: تترفنید: ار بدید آمدن 


ناهنجاری های جسمی جلوگیری می کن 

حنا در پر پشت نمودن موهای سر تاثیر به سزایی دارد. این ماده طبیعی 
می تواند جلای طبیعی و زیبایی خاصی به موها ببخشد و انها را پر پشت 
نماید. 


ان پروتئینی است که در این ماده 


وجود دارد. 


رازهای مهم برای رسیدن به خوشبختی 


بهترین نعمات و اتفاقات را : نصیب شما کند. همیشه لبخند بر لب داشته 
باشید. با تبسم هم خود ارام می گیرید و 


هم اعتماد به نفس را در وجودتان پرورش می دهید. تبسم و خندیدن 
مخت ترش آهور‌مونی: ذن مغر قی. کرد که تر شتمخ ان هام درد صسیتب 
درد می شود و احساس خوبی را در شما ایجاد می کند. 
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رسد و کارایی مفز و چاره جویی و تدبیر و خلاقیت ان دو چندان می شود. 


به سلامتی خود توجه داشته باشید. توجه به نیازهای جسمی و روحی باعث 
می شود که سالم و پر انرژی باشید و همین مسئله شما را برای روبرو 
شدن با حوادث تلخ زندگی اماده می سازد. کلام و سخنانی که بر زبان می 
اورید, بر احساس و طرز تفکرتان تاثیر می گذارد. کلام منفی احساس 
منفی را در شما به وجود می اورد. 


بنابراین هیچگاه نگویید که من آدم ضعیف و بی اراده ای هستم .. 


هميشه شکست می خورم .. , آدم خجالتی هستم و غیره. تصویر ذهنی خود 
را دگرگون کنید ویک تضویر اهکانا ی ,ترای لت بردن‌از انها وجوه دود در 
زندگی به دنبال کسب موفقیت بااشید. پیروزی و کسب موفقیت هر چند 
کوچک در زندگی برای رضایت داشتن از زندگی بسیار موثر است. حتما 
شما هم بعد از هر پیروزی و موفقیتی احساس می کنید که دنیا به رویتان 
لبخند می زند و وجودتان از شور و شعف انباشته می شود. پس برای 
رسیدن به اهدافتان و موفق شدن تلاش کنید تا بتوانید نسبت به زندگی 
دید خوبی داشته باشید. 


و بلند مرتبه همواره مانند یک سوپاپ اطمینان عمل می 


کند. کسانی که از خدا طلب هدایت و کمک می کنند. در بدترین شرایط 
ند کین همواره به تغییر و دگرگونی و نجات او اسفبار خود امیدوار 
هستند. اگر انسانی بدبین هستید که فکر می کنید سرنوشت بدی گریبانگیر 
تان شده است, به خداوند توکل کنید. اعتماد به خدا یک نیروی عظیم را در 
وجودتان بیدار می کند و هر گونه ترس و احساس شکست را در شما از 
بین می برد. هر روز صبح که از خواب بیدار می شوید با خود بگویید: 
((امروز به خدا توکل می کنم و اداره امور را به او می سپارم.)) 


شیوه زندگی در منازل کوچک 


جای هیچ شکی نیست که فضاهای کوچک و دست پاگیر ما و به خصوص 
زنان خانه دار را با مشکلات عدیده ای روبرو طف. نگ این مسئله موجب 
می شود ما همواره روی یک سری از لوازم مورد نیاز خط بکشیم. اخرین 
باری که اسباب کشی کردید را به خاطر بیاورید و توجه کنید که اسباب و 
انانیه. وت کی تما در خال کم دنق هسند. به هر حال اگر می خواهید از 
فضای کوچک اطرافیانتان بهترین و شایسته ترین بهره ها را ببرید بهتر 
است به این مطالب توجه داشته باشید چو بی تردید نکات طلایی در ان 


طرح چند سوال 


از خود پرسیده اید چرا به خانه ای آمدید که فضای کمی دارد؟ ایا این یک 
تصمیم اقتصادی بوده ‌ نه؟ نظرتان درباره زندگی در یک خانه آن هم با 


جال که این پرتای ها زر از خود مطرح کردید به دنبال پاسخ هایی برای 


که از علت روی دادن جنین مشکلاتی داشته اید, برایتان آشکار شود. 
همه فضاهای داخل منزل را در فهرستی ثبت کنید. 


کامشه سرا فا لا قضا کسیر مر ش عاله اسات واه 
یات دس کرون عر شاخ الی فان اشاف انا استه, 


شرح دقیق فضاهای خالی را بنویسید مثل: چند کابینت بزرگ و چند کابینت 
کوچک دارید؟ 


با خود فکر کنید کدام یک از وسایل آشپز خانه ضروری و کدام غیر ضروری 
هستند؟ کدام بم از همه بیشتر مورد نیاز هستند؟ فکر می کنید کجا باید 
قرار بگیرند؟ ِ تمام وسایل آشپزخانه و سایر ۳ موجود در اتاق 
های دیگر نیز چنین فکری را داشته باشید واضح است که برخی از موارد 
کاملا غیر ضروری است ودست و پا گیر باید از منزل خارج شوند. اين کار 
را با جرات انجام دهید ! و سعی نکنید تنها جابه جا کننده باشید. 


اما پیش از آنکه از شر وسیله ای خلاص شوید, حتما این سوال را از خود 
بپرسید تا چه زمان در اين منزل کوچک هستید؟ شاید روزی به خانه ای 
بزرگتر بروید. پس بهتر است که با طبقه بندی کردن این لوازم غير 
ضروری چند مورد از آنها را در یک محل جداگانه انبار کنید 


بد نیست کمی هم حس فداکاری و از خود گذشتگی داشته باشید. لازم 
نیست که اگر می خواهید از شر هر 


وسیله ای که به آن احتیاج ندارید خلاص شوید, حتما آن را از بین ببرید بلکه 
می توانید آن را به اماکنی که این گونه وسایل را تحویل می گيرند. ارائه 
کنید تا دیگر افرادی که به آنها نیاز دارند, بتوانند با پرداخت پول کمی 


آنها را به خانه خود بیاورند. با اين کار خود در واقع این وسایل در یک 
زند کین جدید استفاده کرده اید 


چند راهکار دیگر 


حال که توانستید با جرات خاصی از شر بسیاری از لوازم اضافی خود 
خلاص شوید نوبت به آن رسیده است تا با طبقه بندی و جابه جایی 
مختصری در لوازم باقی مانده در منزل فضاهای خالی بیشتری برای خود 
دست و پا کنید.. مثلا بد نییست که ابزار مربوط به آرایش خود را تماما در 
یک کیت کوک رت ,ونان را تشن دی ری فتووی اویران کرد به این 
ترتیب هم لوازمتان در اختیار دارید و هم آنکه جای جای مناسبی را برای آن 
پیدا کرده آید. 


قفسه ها و قفسه بندی را هرگز فراموش نکنید. قفسه ها می توانند نفش 
حیاتی را در خلق فضاهای بیشتر خالی در منزل ایفا کنند. روی این قفسه 
ها می توانید هزاران جسم کوچک و بزرگ قرار دهید. اين کار مزایای خاص 
خود را دارد. هم می توانید انها را در جلوی چشم خود قرار دهید و در عین 
حال دست و پا گیر نباشند. 


پشت درها جاهای خوبی برای قرار دادن لوازمی همچجون لباسها هستند این 
وسایل را می توان به راحتی پشت درها آفیز ان کرد بدون آنکه مانعی در 
سر راه باز و بسته شدن درها ایجاد شود. 


نه نکته برای محبوب شدن 
چند پيشنهاد جهت ارتباط موثر و محبوبیت در بین دیگران: 


1- یک پيشنهاد تکراری !! شنونده خوبی باشید. شاید بگویید گوش کردن که 
کاری ندارد, بله گوش کردن ساده 


است اما اگر شنونده فن گوش کردن را نتواند به درستی به کار ببندد, 
رابطه سالم و موثری پدید نمی اید. برای انکه محبوب دیگران شوید باید 


حس گوش کردن را یاد بگیرید, تمرین کنید و بسیار به کار ببندید. هماهنگی 
لازم بین اینکه شما ژزست بکیرنت: توی چشم طرف مقابلتان زل بزنید و 
مرتبا سرتان را تکان بدهید 

اما حواستان پیش معامله خانهم تان يا هر چیز دیگری باشد. هر کسی را 


متوجه این موضوع که شما فن گوش کردن را بلد نیستید می کند فن گوش 
کردن مغایر با خمیازه کشیدن, به ساعت نگاه کردن و تند تند آدامس 


جویدن است. 


2 صادق باشید. بدون ابهام و با صراحت و صداقت صحبت کنید. روابطی 
که این اصل را ندارند بی شک قطع خواهند شد. 


3- همدلی کنید نه همدردی ! هیچ کس درد هیچ کسی را به طور واقعی 
نمی فهمد. پس ما همدردی نمی توانیم 


کنیم اما همدلی فرایندی است که در طی ان خودمان را جای طرف مقابل 
فی. داوم و دنیا را از دریچه چشم او می نکویم: در همدلی قضاوت 
ممنوع است و ما حق نداریم درباره دیگران قضاوت کنیم مگر اينکه قاضی 
یا حقوقدان باشیم؟ ! 


4 حرف خود را مزه مزه کنید خودتان را جای طرف مقابل بگذارید و اگر 
گفته هایتان تلخ نبود به زبان بیاورید. 


5- نصیحت نکنید هیچ یک از ما از نصیحت خوشمان نمی آید بیهوده خود را 
خسته نکنید و به جای نصیحت پیشنهاد بدهید. 


6- سرزنش نکنید هیچ کس بی عیب نیست و هیچ گلی بی خار نمی باشد. 
پس دیگر جایی برای سرزنش باقی 


تفن صاند؛ سرزنش کردن بهداشت روانی دیگران را به خطر می اندازد. 


7- افراد را همان گونه که هستند بپذیرید اگر قصد محبوبیت دارید بهتر 
است افراد را با تمام بدی ها و خوبی 


هایشان بپذیرید. پذیرش بی قید و شرط را فراموش نکنید. 
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احترام دیگران را نگه دارید تا وقتی به دیگران احترام نگذارید به شما 
احترام نمی گذارند و اصولا مردم جواب هدیه را با هدیه و جواب کتی را با 
لکد !۱ 


9- به شیوه مناسب مخالفت کنید به جای بلند کردن صدا,؛ بحث و جدل 


مخرب و ... از روش خلع سلاح استفاده کنید. در این روش سعی می کنیم 
در حرضاه ظرف مفال یی فا ام ی اک با کسیر سا 
هستیم. این زوش تسکین دهتده و آرام-بخش اعصضاب است. 


0 راز ابراز علاقه 


1- به جای [ ۷۹ از روی درماندگی رمانتیک باشید با چشمان باز و 
آمندهار اف رما ی با شید 


2 به خاطر داشته باشید خوشحالی و خوشبختی چیزی نیست که مالکش 
باشید. خوشبختی یک مهارت است. 


خوشبختی را نمی توانید به چنگ آورید. خوشبختی را هنگامی تجربه خواهید 
کرد که بیاموزید در هر لحظه چگونه زندگی کنید. 


3- چنانچه خواهان آن هستید که عاشق باشید. می بایست نخست عشق را 
در درون خود جسته و یافته باشید. 


فقط در این هنگام است که عشق را در دیگری نیز خواهید یافت. 


4- به ازدواج خود مانند راهی متحول کننده و سفری که در بردارنده رشد و 
تغییر شخصی است بنگرید. گام برداشتن در اين مسیر برای شما و 
همسز تان تیرو استحکام: پایهزدی و بردباری به هفراه خواهد آورد تا تتواتید 
سفر عشق را دوشادوش یکدیگر بپیمایید. 


5 به همسرتان توجه و علاقه نشان دهید و هرگز از یاد مبرید که چرا 
عاشق او شدید. 


6- به همسرتان کمک کنید شما را بیشتر و بهتر دوست داشته باشد. با در 
میان گذاشتن خواسته های پنهان و 

نیز درونی ترین و عمیق ترین نیازهایتان با او کمکش کنید تا شما را 
خوشحال 


کند. 
7- به بیان این نکته که عاشق همسرتانید اکتفا نکنید. به او بگویید چرا 


دوستش دارید و به او عشق می ورزید. 


8- اعجاز و وفوری را که همسرتان با عشق خود به زندگیتان آورده شکر 
گزار باشید. همانا او کلید ورود شما به بهشت روی زمین است. 


9- به خاطر داشته باشید ازدواج به شما کمک می کند تا هر آنچه را در 


ب خدن نید ۴ 


0- پایبندی خود را ازدواجتان هر روز تمدید و تجدید کنید. آن را قوی تر و 
عمیقتر از روز قبل سازید. اين امر رابطه شما را از یک دوستی و یا 
اعمال و حرکات شما را از معنا و مفهوم اکنده می سازد. 


همواره مراقب چهار نشانه هشدار دهنده در مورد ازدواج باشید: 


مقاومت؛ مخالفت. جبهه گرفتن, بی ضتلی ۸ دلخوری, انزجار, طرد کردن؛ رد 
کردن, نپذیرفتن. واپس زدن, سرکوب کردن و سرخوردگی. 


زافات کش رامش 
1- جلوی گریه خود را نگیرید و گهگاهی گریه کنید. 


2 افراد آرام دائم به خود می گویند که برای تغییر گذشته کاری نمی توان 
انجام داد پس باید از ادامه زتد کی لذت برد. 


خواهید در زندگی به دست آورید فکر کنید. 

4- هنگامی که احساس می کنید ذهنتان پر از افکار گوناگون است و هیچ 
جای خالی در ان وجود ندارد با قدم زدن سعی کنید ذهن خودتان را خالی 
5- به کودکان نگاه کنید و ببینید چگونه از زندگی لذت می برند. زندگی با 


6- سعی کنید به داشته های خود قناعت کنید و 


در این صورت احساس رضایت بیشتری از زندگی خواهید کرد. 


7- اکسیژن باعث می شود مغز شما بهتر فعالیت کند. پس در محل زندگی 
و کار خود گیاه نگاه دارید. 


احساس شما رابطه مستقیمی دارد و 


پس سعی کنید عجول و شتابزده نباشید. 


9 نو خی روش خویی بر ای تیان یه آرافش انستت: بتن شوخن. ظنع 


0- لحظات زیبای زندگیتان را تانحافت کته سعی کنید از این لحظات فیلم 
و عکس تهیه کنید و در لحظات ناراحتی به آن نگاه کنید تا به یاد بیاورید 
زندگی هميشه برای شما تلخ و دشوار نبوده است. 


11- آرام سخن گفتن باعث می شود ضربان قلب و تنفس شما کم شود و 
اه این او سضران فلت اراهتم 


بیشتری به شما می دهد. 


2- شاد کردن دیگران باعث می شود احساس و انرژی مثبتی به شما 
نتقل شود. 


زمان نجات پیدا کنید. 


ها فرش تا کیک واه هس ام و کر تا | ارساتفن 
اثرات مسافرت پس از برگشت به 


خوبی در زندگی روزمره شما نمایان خواهد شد. 


7- دیگران را ببخشید. زیرا بخشش و شاد کردن دیگران یکی از مسائل 
اد کون بخش است. 


8- سعی کنید در هنگام عصبانیت خود را به گونه ای تخلیه کنید. مثلا به 
بالای پشت بام بروید و فریاد بکشید 


19- لباسهای راحت و گشاد باعث ار امش می شوند. 


خوردن باعث ارامش سیستم عصبی می شود. 


ژافباق تحاقظت از پوس 


1- اگر صورت چوش پا آکنه دارد به جای 


کرم پودر معمولی از پنکیک استفاده نمایید. 


2- از انباشتن لوازم بر روی صورت حذر کنید و میکاپ خود را مطابق با مد 
روز و طبیعی انجام دهید. 


3- در انتخاب پودر و کرم پودر متناسب آن را با رنگ چهره در نظر داشته 


وه که وا ی ال مایت واه اه رن 
پایین صورت را پیر و افسرده و خسته نشان می دهد. 


5- از قرار دادن پوست در مقابل آفتاب باید پرهیز کنید و اگر ناچار باشید 
در مقابل آفتاب قرار بگیرید باید از کرم ضد آفتاب استفاده 


کرده و پس از رفتن به منزل صورت را تمیز شسته و با استفاده از روغن 
های گیاهی ماساژ دهید. 


6- برای از بین بردن چربی روژ لب استفاده از پودر قبل از روژ روی لبها 


7- از بین بردن موقتی چین و چروک با لوسیون ضد چروک قابل امکان 
است ولی توصیه می شود زیاد استفاده نکنید. 


8- برداشتن ابرو از جهت خواب ان و گرفتن موچین با برس روغن کرچک 
به ریشه های ان بزنید. 


0- خوردن یک لیوان شیر هر صبح يا شب برای لطافت و خوشرنگی 


1- پرهیز از خستگی و شب زنده داری, زیرا هیچ چیز مانند این دو عامل 


2- مراجعه به چشم پزشک سالی یک بار زیرا اگر چشم ضعیف باشد 
ناخواسته به خصوص هنگام مطالعه چین و چروک در پیشانی و دور چشم 


ایجاد می شود و هر روز عمیقتر می شود و هميشه در صورت باقی می 
ماند. 


3- برای از بین بردن خشکی در نقاط مختلف پوست بدن هر روز پس از 


وا بت لنش کی ها تما له 


4- اگر خط چشم و یا ریمل شما خشک است دو يا سه قطره آب مقطر 


5- اگر چشم های شما خسته اند به پشت بخوابید و دو تکه پنبه آغشته به 


6- نوشیدن مخلوط آب و آبلیمو هنگام صبح سریع شدن جریان خون و 


راههایی برای موفقیت 
برخی از مردم چنان در گذشته های خویش غرق می شوند که از زندگی 


عقل و هوش فرمانده جسم انسان است ولی فراموش نکنید که این 

فرمانده نه اختیاری از خود دارد و نه ابتکاری و انچه ان را به تحرک وا می 

دارد به نفسانیات و اراده شخصی مربوط ميشود. 

1 نرسید اید علت را در خود بجویید که یقیناً افکار فراس آلود 
بیمار گونه ای به سر راه داده اید و راهزنان و اشغالگران منفی نفس را 
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نپردازد. 

که در سر دارید می رسد و همچون 


هر نیت خیری که برای دیگران داشته باشید, بازتات ن را در اقا کی خود 
خواهید یافت 


ده روش برای معذرت خواهی 


وضعیت این گونه می باشد. سکوت ... جوابهای سربالا ... پریشان خاطری 
.۰ در این شرایط می خواهید 


موی سر خود را بکنید. واقعا دیگر فکری به ذهن تان نمی رسد که چه 
بکنید. عذر خواهی از همسر يا نامزدتان ممکن است مشکل به نظر برسد 
بخصوص زمانی که بر سر مسئله یا موضوعی با هم چندین بار مخالفت 
مرده باشید و ممکن است در خود توان گفتن متاسفم را نبینید. هر چند هر 
کاری را که فکر می کردید به او می فهماند از کرده خود پشیمان هستید را 
انجام داده آید. 


این مطالب چندین روش جهت عذر خواهی مطرح شده ست این به روش 
ها حل و فصل نمودن اختلافات و 


عبرت گرفتن از تجارب خواهد انجامید. 
1- انتقاد را با گشاده رویی بپذیرید 


در مجادله ای که هر دوی شما تصور می کنید حق با شماست و مشکل 


مربوط به طرف مقابل می باشد به ویژه اگر قبلا نیز مکررا بر سر موضوع 
فعلی شحشه کردخ اید, لطفا انتقاد همسر خود را با روی باز و به راحتی 
گوش کنید. 


2- آنتراک دهید 


در اوج بحث فشار خونتان بالا می رود و تپش قلبتان بالا می رود و ممکن 
است چیز هایی بگویید که لزوما بیان آنها منظوری ندارید. هميشه به مکانی 
خلوت نیاز دارید که در آن از هم جدا شده آرام گرفته و افکار خود را جمع 


به چیزی که اکنون در حال روی دادن است توجه کنید. انش آور معرکه 
شدن راهی به جایی نخواهد برد و با 


اگر نف ارات ون وه موضوعی بحث می کنید و همسرتان به یکباره 
۳ بالا برده و از کوره در می رود کافی است به طرفش رفته و او 
مجادله بی اهمیت است. 

5- محیط دور و برتان را درست کنید 


محیط اطراف تاثیر مستقیمی روی احساسات ما دارد. عصبانیت یک 
احساس خشن است اما با مراقبت همراه با توجه محبت امیز هميیشه می 


توان آن را کنترل کرد. 
6- مشکل ترین کلمه را به زبان بیاورید 


عموم همه افراد قادر به تیان اوتدن این کلمه بوده و تا 


به حال فیخ کین نعد از کفتن آن تن نکردم است. 


قابل تعریف را با آن بیاموزید روبه رو شدن با مسائل بسیار آسان تر 
خواهد شد. 


8- بگویید که دوستش دارید. 

هنکاهشن که می خواهید به حالت آشتی و صلح بر گردید به دوستتان بگویید 
که دوستش دارید. اطمینان دادن در مورد این موضوع که احساس شما 
نسبت به همسرتان هیچ گاه و تحت هیچ شرایطی تغییر نخواهد کرد, بسیار 


بعد از اینکه در خانه اوضاع آرام شد برای آزاد شدن فکرتان از مجادله 
وا اتساص الم ری آمانه وی ار هر با نامرد باق دا 
رزرو بلیط سینما یا هر چیزی اقدام می کرد این بار شما پیش قدم شوید و 
ان کات را اسام دنه 


عذر خواهی تنها به اين معناست که بگویید متاسفید بلکه باید آن اتفاق را 
برای همیشه فراموش کنید. در حقیقت فراموشی باعث می گردد که 
مسئله مورد نظر راه بازگشت و سرایت دوباره به رابطه تان را نداشته 


باشد. 


و گنه تراق ارشاظ با عگر ان 


دکتر نورمن ویسنلت پیل, سالها یک منبع قال: از ایده های ناب برای 
زندگی موفق بود ... کتابها و نوارهای او مرا برای تبدیل شدن به یک من 
بهتر. تشویق و تحریک کرد. در اين جا تعدادی از عقاید او برای ارتباط بر 
قرار مردن با دیگران عنوان می شود. این پند و اندرزها برای همه ما مفید 
و موثر است و ارزش تکرار شدن را دارند. خود را در هر یک از 


موارد زیر را امتحان کنید و تشخیص دهید که وضعتان به چه صورت است 


[ع آشتایی چا ییاد فرید‌اف افراه سرایشان ی مایت تفرآمورق 
کردن اسم آنها باعث می شود فکر کنند 


پراشان ری قدارنده عافد آخ‌نبه انا انذاره: 


2 ارام باشید هم اخازه بو هید دیکر ان در کناز. شما اخسامن ا رامش ور احتین 
کنند. سعی کنید جوی ایجاد نکنید که دور و برشما بودن را مشکل کند. هی 
کس دوست ندارد, با کسی که ناراحت و معذب است ارتباط داشته باشد. 


3- سعی کنید خونسرد باشید. اجازه ندهید چیزهای کوچک و ناچیز شما را 
ازار دهند. 


تا از اطرافیانتان چیزهایی یاد بگیرید. و برای عقاید دیگران ارزش قائل 
شوید. 
5- سعی کنید فردی جالب و جذاب باشید, دیگران را تحت تاثیر قرار دهید 


و محرک آنها باشید. از خود فردی بسازید که دیگران دوست دارند, دور و 


6- خشن يا خشک نباشید. یاد بگیرید چگونه مهربان. خیر خواه و مودب 


7- صلح جو و صلح طلب باشید. غم و اندوه را از بین ببرید. از صمیم قلب 
سعی کنید هر گونه سوء تفاهمی را بر طرف کنید.. 


8- از اشتباهات دیگران بگذرید و سعی کنید دیگران را دوست داشته باشید 
و انقدر تمرین کنید تا به صورت عادی و طبیعی در اید. 


9- به دیگران کمک کنید تا پیشرفت کنند. تشویق و حمایتشان کنید به آنها 
تبریک بگویید و بگذارید بدانند چرا از آنها تقدیر می کنید. 


0- نیروی معنوی را در خود گسترش دهید تا به دیگران هم نیروی 


سعی کنید با هر کسی که روبرو می شوید این نیروی مثبت را با او شریک 
شوید ایا در تمام این موارد موفق بوده اید؟ من باید اعتراف کنم که هرگز 
نتوانستم این گونه باشم. باز هم راه زیادی پیش پای خودم دارم. دکتر پیل 
در سن 90 سالگی اعتراف کرد که خود او نیز باید روی برخی از این موارد 
کار می کرد. نکته مهم این است که او هميشه در سعی و تلاش بود تا 
موفق شود, شما چطور؟ 


روح را زندانی ترس نکنیم 

عشق از هر در که وارد شود, ترس از در دیگر می گریزد. 

ترس و عشق یکدیگر را دفع می کنند. 

برای خلاصی از شر ترس از هر پیش داوری و داوری نابجا پرهیز می کنید. 
برای غلبه بر ترس, ایمان بیاورید که افکاری آسمانی در سر دارید. 

ترس معلول فکر شخص است. تحت سلطه آن قرار نگیرید. 

ترس را با ترس نمی توان مغلوب کرد باید رو در روی ترس بایستید. 
ذهنتان را از ترس پاک کنید و با روش بینی حملات ترس را خنثی کنید. 


ترسها و دلواپسیهای خود را با عشق و ایمان پراکنده کنید. 


درسهای ده گانه زندگی 

درس اول 

من خود را از اعتیاد کردن به امنیت. حساسیت و اقتدار رها می کنم. این 
اعتیاد کردها مرا تشویق کنید تا بکوشم به زور بر اوضاع زندگی ام تسلط 
پا 

پابم 


درس دوم 


در می یابم که اعتیاد های غالب بر قلمرو ذهن من, چگونه توهم درباره 
دنیای متغیر مردم و اوضاع پیرامون را می سازد. 


درس سوم 


من به استقبال فرصتهای (حتی خطرنای) زندگی می روم که شناخت 
امتیازهایم را به من ارائه می کند, 


اعتیادهایی که باید از الگوی احساسی خود بزدایم 


درس چهارم 
هميشه به یاد دارم اکنون و همین جا از هر آنچه لا ز مه خوشبختی است. 


برخوردارم. فحر انکة اجازه دهم خواسته ها ۹ بر پایه راز ره 
بی جان پا آنفته خیالی است ذهن مرا آلوده کند 


درس پنجم 
اکنون مسئولیت هر آنچه تجربه می کنم به عهده می گیرم, زیرا اين برنامه 
زیزی زهن.من آنست که اعمال هن وتاب ر‌واکشن های آطرانبانم را مین 


می 


من اکنون و در این مکان خوشتن را کاملا می پذیرم و آگاهانه آنچه 
۱ می گویم و 


انجام می دهم(حتی اعتیادهای عاطفی خود را لازمه حرکت به سوی کمال 


می دانم.) 
تن و 


من 


قلب خود را به روی همه افراد جهان می گشایم و مشتاقم عمیق ترین 
احساساتم را , ها ات ان تارضم ۱ 


درس هشتم . 
مشکلات دیگران را تاد نها هم امن مین کنفه بدون آنکه عواطف 


کون زر در کر شلات آنها. که نطو تشد درز وین ابشان بوجود آمنده است 
بسازم 


درس نهم 


هنگامی که هماهنگ, خر از هرز قاس زا اک کعل هی کم ود 
۹ 0 


درس دهم 
من همه کس و خویش را موجودی رو به بیداری می یابم که در اینجا 


خضور دازد تا به سشطوح متعالی اگاهی از عشق بی قید و شرط یکانگی 


ویژگیهای دوست خوب 


دوستان جوب یک سری هنز کین دارند که آنها را اد دیکران متمایز می کند و 
سبب می گردد دوستان بیشتری در کنار خود داشته باشند. بنابراین با تغییر 
رفتار خود به جرگه این افراد بييوندید. 


یک دوست خوب حرفهایی که به صورت محرمانه به وی زده شده است را 
نزد خود نگه داشته و راز دار شما می باشد. 


وقت شناس بوده و در قرار ملاقات ها و یا میهمانی ها قابل اطمینان بوده 
و سر موقع حضور می یابد. 

یی دوست خوب به موفقیت موفقیت و یا دوستان شما حسادت نمی ورزد. 
یک دوست خوب هنگامی که دچار بیماری و کسالت می گردید با شما 
تماس گرفته و حالتان را جویا می شود 

وبه عیادت شما می اند 


وی می داند که چه زمانی صحبت و چه زمانی سکوت نموده تنها گوش 
دهد. 


هنکامی که حالتان مساعد نبوده و یا دل و دماغ کاری را ندارید و پکر 


نمی شود. 


اگر شما به فضای بیشتری نیاز داشته باشید و یا می خواهید تنها باشید آنها 


تلقی نکرده و دلگیر نمی شوند. 
یک دوست خوب همه چیزهای بدتان را تحمیل می کند. 


وقتی نظر او را در مورد مسئله ای جویا شوید با جان و دل و صادقانه 
نظرات و عقاید خود را در اختیارتان قرار می دهد و حتی اگر به نصایحش 
نیز عمل نکنید ناراحت نمی شود. 


وی با شما می خندد گریه می کند و کارهای ماجراجویانه انجام می دهد اما 
به حیطرآن یر ق در مهرد آنها تخی. جوند: 

پیش از سر زدن به منزلتان شما را مجبور نمی کند که خانه را تمیز کنید 
وی اجازه نمی دهد کسی پشت سر شما و در غیاب شما در موردتان بد 
کون کناد و به دفاع از شما خواهد پرداخت. 

خواهد کرد. 


هنگامی که خودروی شما دچار نقص فنی گردد شما را به مقصدتان خواهد 
رساند. 


روز تولدتان همیشه به یادش بوده و اگر برنامه خاصی برای ۳ روز تدارک 
ندیده باشید شما را به بیرون برده و برایتان کیک سفارش می دهد. 


دوست خوب از شما انتظار ندارد که اتوماتیک وار با عقاید وی در خصوص 
مسائلی همچون مد لباس باشید. و به عقاید شما حتی اکر بر خلاف 
عقایدش باشد احترام می گذارد. 


هیچ گاه شما را نزد دیگران خرد و تحقیر نکرده بلکه همواره به شما احترام 
فی کذازده در حور دیکر آن از شما تعریف می. کند: 


اگر دوستی را سراغ ندارید که پاشنما اینکونه رفتار کند شاید یی دلیل ان 
این باشد که شما نیز با انان چنین رفتاری تا به حال نداشته اید. 


خشم خودتان را بشناسید 


خشم خاطره 


آزنزد کی است. 
حتفم کر شدن دلیلی است برابر از ننمودن ار نت خاطر در زمان وقوع 
خود شما مسئول ابراز احساساتتان هستید. ولی توضیح خشم کار مشکلی 


است. 
بیرون ریختن خشم بدون ازار دادن دیگران امری غیر ممکن به نظر می 


برای خاموش نمودن خشم ابتدا تاتو اند کت را شناخت. مشکل می توانید 
آزرد ی و اسان هید ا کر 


ظاهرا خودتان را مقاوم جلوه دهید. 
اگر بخواهید برای محافظت از خودتان احساستان را مخفی سازید. واقعیت 
وجودتان به تردید می افتد و 


ارتباطتان با خود واقعی قطع می شود. حتی اگر دردتان را ندید بگیرید باز 
هم در رفتارتان آززد کی و خشم دیده می شود. تفا تست جه ازرد کت 
حساس می شوید و رفتارتان با دیگران نا هموار می شود. 


محافظت دیگران با کنترل خشم خود باعث می شود که آنها از شما فرار 


بعد از مدتی به احساس بد داشتن عادت می کنید و هنگامی که دیگران 
مشکل شما را بیرسند قادر به اعتراف 


نمودن نخواهید بود و آزردگی خاطر کوچک تبدیل به مشکلی بزرگ و کهنه 
تبدیل خواهد شد. 


آنهایی که ناعت ازرد کی خاظر-شما شده و بعد-مانم :میت شود کهدخسصتارن 
را ابراز کنید بزرگترین لطمه روحی 


به شما می ز نند. 


هر کسی بتواند خشمتان را درون بطری وجودتان مخفی سازد قادر به 
کنترل شما خواهد گشت. 


باید خودتان را از خشم رها سازید تا بتوانید دوست داشته باشید. 


هنگامی که عشق دست دوستی با خشم می دهد, عشق معنی واقعی خود 
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دهد. 


تا زمانی که آزردگی روی لبهایتان ظاهر 


شود عشق همچنان شما را تعقیب می کند. 


آداتت غذا خوردن 


1-بهتر است آقا و خانم میزبان در انتهای میز نهار غذا خوری و یا در وسط 
میز روبروی یکدیگر بنشینند. 


2- زوج متاهل باید روبروی یکدیگر و زوج نامزد باید در کنار یکدیگر بنشیند. 


3- باید سعی شود که گروهای سنی در کنار یکدیگر بنشینند به طوری که 
بزرگترهای فامیل در راس میز و 


جوانتر ها در سمت دیگر. 


4- غذا باید در جهت عقربه های ساعت و از چپ به راست سرو گردد و 
ظروف غذا باید از سمت راست مهمانها جمع اوری کرد. 


5- پیش از آن که میزبان شروع به صرف غذا نکرده نباید شروع به صرف 


غذا کرد. 


6- اگر چیزی روی میز خواستید و دستتان نمی رسد خودتان سعی نکنید آن 
زا بردارید بلکه از فردی که: تردیی است: تخواهید آن.ر 1 به شما بدهد. 


7- هنگامی که غذا خوردنتان تمام شد هیج گاه بشقاب تارخ را به سمت جلو 
هل ندست ا‌غمل,حلاف ادا و 


8- برای بریدن و خرد کردن غذا چنگال را به دست چپ و کارد را با دست 
راست گرفته و سپس با چنگال آن چیزی را که می خواهید ببرید محکم نگه 
دارند و با چاقو آن را ببرید سیش جتکال را به دشت راست منتفل و میل 
کنید. 


9- هی گاه پیش از نید 7 ۹ به آن ادویه نزنید واین عمل باعث بی 


1- هنگامی که از غذا خوردن فارغ شدید دسنتان را روی زانو و یا میز 


میز قرار ندهید. 

2- هیچ گاه سوپ را برای این که سرد شود فوت نکنید. بلکه صبر کنید تا 
خودش خنک شود. 

3- غذاهایی که شما مجازید با دست بخورید عبارتند از: تکه نان, بلال, 
گوشت دنده, بال و استخوان مرغ؛ 

ساندویج. میوه های کوچک, شیرینی,. سیب زمینی سرخ کرده, چیپس و 
4- هیچ گاه کارد و چنگال و قاشقی که استفاده می کنید مجددا روی میز 
قرار ندهید, بلکه ان را روی بشقاب 


بگذارید. 


5- اگر قاشق با کارد و چنگال شما قفتط: اففاو آن وا آریدو یه 
میزبان و يا پیشخدمت بدهید و تمیز ان را درخواست کنید. 


6- پیش از نوشیدن مایعات لبهای خود را با دستمال پای کنید تا جای لک 
چربی روی لیوان شما نمایان نشود. 


7- هر گاه چیزی را سهوا روی لباس میهمان دیگری ریختید با خونسردی 
از وی عذر خواهی کنید و بگذارید خود 


9 پیشخدمت. آن. را تمیز کته خودتان اقدام به تمیز کردن لباس فرد 


8- اگر حشره تار مو یا هر چیز دیگر را در غذای خود یافتید آن را اعلام 
نکنید بلکه مخفیانه ان را از غذایتان خارج کنید. 


9 همیشه در انتهای: ضرف غداز از میزیان:یا اشتد تشکر کنید و اد غذا 
0- هنگامی که صرف غذایتان پایان یافت باید کارد و چنگال خود را به 
صورت اریب روی بشقاب قرار دهید و اگر هم خواستید که میز را برای 


مدت کوتاهی ترک کنید باید کارد و چنگال را به صورت ضربدری روی 
بشقاب قرار دهید تا دیگران متوجه شوند که شما باز خواهید گشت. 


فتاشیت: را تیختقزن 


ارزشت را با مقایسه کردن خود با دیگران پایین نیاور, زیرا 


همه ما با یکدیگر متفاوتیم. 


کنند, تعیین نکن, زیرا فقط تو می دانی که چه چیزی برایت بهترین است. 


با ود کی رود کته با اشیه: یمرن ار مان الوا از دست نوم 
حتی اگر یک روز در زمان حال زندگی کنی, همه روزهای عمرت را زیسته 
ای. 

هنگامی که هنوز چیزی برای بخشیدن داری, هرگز ناامید نشو. 

هیچ چیز واقعا به پایان نمی رسد تا لحظه ای که خودت دست از تلاش 


که بیاموزی چقدر باید شجاع باشی. 


با گفتن این که: یافتن عشق غیر ممکن است مانع ورود عشق به زندگی 


سریعترین راه از دست دادن آن محکم نگاه داشتن آن است. 


رویا های خود را رها نکن. بدون رویا بودن یعنی بدون امید بودن و ناامیدی 


اند کی یک: مسا بقه: تییونت بت نلکه. سشفری. است.: که. هر قدم از ,مشیر آن ,را 


باید لمس کرد و چشید. 


چند پند زندگی از امیر المومنین 

1- راستگو باشید. 

2- با مردم مودبانه برخورد کنید. 

3- خدمتگزار مردم باشید. 

4- درکار خیر تاخیر نکنید. 

5- پشتکار داشته باشید. 

6- خشم و عصبانیت خود را کنترل کنید. 
7- غیبت نکنید. 

8- دنبال انتقام گرفتن و تلافی نباشید. 
9- در مقابل سختی ها مقاوم باشید. 
0- دنباله روی نفستان نباشید. 

1- از حسادت بپرهيزید. 

2- متکبر نباشید. 

3- در همه موارد با اخلاص و بی ریا باشید. 
4- از مواضع تهمت دوری کنید. 

5- در زمان قدرت ببخشید. 

6- در معاش اعتدال را رعایت کنید. 
7- در سلام کردن اولین فرد باشید. 
8- قبل از جواب دادن فکر کنید. 


لباس های مرتب و پاکیزه بپوشید. 

ی ی ام 

1 با همسرتان خوشرو باشید. 

2- مهمان خود را تکریم کنید. 

3- در حق مردم مشفق باشید. 

4 هو دا 

5- از غریبه ها دلجویی کنید. 

6- به عیادت بیماران بروید. 

7 با یتیمان مهربان باشید. 

8-به مظلومان کمک کنید. 

9- برای مسکینان ایثار کنید. 

0- قبل از انجام هر کاری روی آن فکر کنید. 
دور ماش تن و شید 

2- در مقابل جاهلان, ملایمت به خرج دهید. 
رت 

4- با نیکان مصاحبت کنید 
۱[ 

[۱ 

7- بندگیش را تمام و کمال به جای آورید. 


8- در راه دین خدا جهاد کنید. 


9- در زمان نیل به مقام و منصب خدمت به مردم را در راس کارها قرار 
دهید. 


راههای رفع خستگی کار 


خوب حق دارید. کارتان بسیار خسته کننده است ولی به جای غر زدن 
سعی کنید با کمی تفکر کاری کنید تا میزان خستگی از کار در شما کاهش 
یابد و اگر به ارامش رسیدن بعد از یک روز سخت کاری برایتان قدری 
مشکل است این 10 تعبیر برای عوض کردن خلق و خوی و ارامش 


[- کار برای اداره است. پس هیج گاه کارهای اداره را پس از ساعت کاری 
به منزل نیاورید و اگر مجبور هستید که این کار را انجام دهید نهایتا ان را 
به دو روز در هفته محدود کنید. 


2- پس از اتمام کارهای هر روزتان در اداره سعی کنید برای فر دا یک 


شود. 


3- یک سبد يا قفسه جلوی درب ورودی خانه نصب کنید تا وقتی که وارد 
خانه می شوید فورا کیف دستی و کاغذ های مربوطه , نف اداره زا در ان 
قرار دهید و آن ها را تا ضبح فردا اصلا از آنجا برندارید. 


4- قبل از شام, 3 تا 5 دقیقه چشم هایتان را روی هم بگذارید و سعی کنید 
به هیچ چیز فکر نکنید. سپس چند نفس عمیق بکشید. این مسئله , به شم 
کی ی کد. نهد هتیان ترا از تحات‌منعفیبه آزار دهندم‌خالی کنید. 


5- اگر در محل کار اتفاقی افتاده است که باعث گردیده که اعصاب شما 
به هم ریزد. سعی کنید در مورد آن بنویسید, به این شکل که در مورد ان 
حادثه چند دقیقه و به شکلی که خودکار را از روی کاغذ جدا نکنید بنویسید. 
مهم نیت که دز ورد آن خاذیم که من نویسید. فقط باید نوشت و سیس 
کاغذ را باره کنید و آن را دور بیندازید. 


6 با نزدیکان خود در مورد اتفاقات روزمره صحبت کنید و به حرفهای آن 
ها گوش دهید. 


7- سعی کنید محل زندگی خود را تمیز و مرتب کنید زیرا وارد شدن به یک 
خانه درهم و بی نظم باعث می شود خستگی شما : نه تنها کاهش نیابد بلکه 
خستگی تشدید می شود. 

8- موسیقی تفن مهصت ور به هم رخ ارات زان فا دارد: 

دهید زیرا انبوه کارهای انجام نشده باعث به هم ریختن اعصاب می شود. 


فا را تسه کت مها این دار اتفوون 


می شوید در این وسایل از کتاب يا روزنامه برای سرگرم کردن خود 
استفاده کنید. اگر هم در ماشین شخصی خود هستید از موسیقی يا رادیو 
استفاده کنید. چون باعث می شود خستگی راه بر روی شما اثر نگذارد. 


نکته هایی برای زندگی ایده ال 

برای دفاع در مقابل انتقادی که از تو میکنند وقت تلف نکن. 

از افراد منفی دوری کن. 

به بهانه اين که پولی برای فرزندانت به ارث بگذاری ناخن شکنی نکن. 
شرافتمند باش 

از اين که به دیگران بگویی چه طور کاری را انجام می دهند, اجتناب کن و 
در عون آنها بکو: چه کاری باید انجام بگیرد. خواهی دید که آنها با راه 
حلهای خلاقشان تو را شگفت زده خواهند کرد 

تمیز و آراسته باش 


ارزوهای بزرگ دارد بسیار قوی تر از 


کی ات هت سس را مرت ار 
یادت نرود بالاترین نیاز عاطفی هر کس, مورد تحسین واقع شدن است. 
فرزندانت را ترغیب کن بعد از سن شانزده سالگی, کاری نیمه وقت پیدا 
متنی را که باید امضا کنی به دقت بخوان. یادت باشد که معمولا امضای 
بزرگ علامت دادن و امضای کوچک علامت گرفتن چیزی است. 

به دیگران فرصتی دوباره بده, اما نه سه باره. 

هرگز در هنگام خشم دست به عمل نزن. 

ای ک امت ی ار را 

وضع و حالت خوبی داشته باش. هنرمند و با اعتماد به نفس وارد اتاق شو. 


هر کجا به پیش داوری و تبعیض برخوردی با ان مبارزه کن. 


از هر چه داری استفاده کن و نگذار در اثر بلا استفاده ماندن بیوسد. 
عاشق پیشه باش 


بگذار دیگران بفهمند در چه مورد اتتنهاد کی می کنی و 


در چه مورد ایستادگی نخواهی کرد. 
پیش از یافتن شغل تازه از شغلت استعفا نکن. 


هر کز آن کی که حی ق فت: | اما مب ند افاد تست ان ارت 


به طرز ارضا نشدنی ای کنجکاو باش. از کلمه های چرا زیاد استفاده کن. 
ففخم رابه فدرت فلیشان ادا ره کی مه فدرت ساب بانکن شان 
یاد بگیر چکه لوله آب دستشویی را تعمیر کنی. 

بهترین دوست همسرت باش. 


نگران نباش که مبادا نتوانی بهترین چیزها را به فرزندانت بدهی. بهترین آن 
چه را می توانی به انها بده 


شیر کم چربی بنوش. 


تاه بای ای ها کی دا | مار 


گوشت قرمز کم بخور 

کیفیت یک محله از روی رفتار مردمی که در آن زندگی می کنند بسنج 
نمک کم بخور 

به کسی حسادت نورز 

برای همه موجودات زنده احترام قائل باش 

اتومبیلی را که امانت گرفته ای با باک پر پس بده. 

کاری را انتخاب کن که با ارزش های تو هماهنگی داشته باشد. 


هر کاری از دستت بر می آید برای کار فرمایت انجام بده. اين یکی از 
بهترین سرمایه گذاری های عمرت خواهد بود. 


تایه فراش عتافات ای هی زر 
ریزش مو چه علتی دارد و چگونه چاره می شود؟ 


ریزش مو علت های مختلفی دارد. توارث, مشکلات هورمونی و نیز انواع 


به اضافه عرق کردن و مصرف برخی شامپو های و مواد شوینده. هر کدام 
به کون آق رو هو ها آثر دارد که این اثر می وان ویس باشد.ع سیب 
ریزش مو شود. در موارد کم خونی با مصرف کپسول آهن(به تجویز 
پزشک) مشکل رفع می شود. 


در مواردی هم که مشکل هورمونی باشد, پس از بررسی و 


شوینده خاص باشد, کافی است نوع شامیو مصرفی را تغییر دهید. 


مو خوره چگونه ایجاد می شود, چه علتی دارد و چگونه رفع می شود؟ 


مو خوره معمولا روی موهای خشک و شکننده ایجاد می شود, چون هر تار 
مو از بافتهای کلاژن تشکیل شده. وقتی مو خشک باشد بافت ها از هم جدا 


شده به صورت رشته رشته در می آید. 


گاهی هم مو خوره زمینه میکروبی و قارچی دارد. به هر حال برای 
جلوگیری از مو خوره و چاره ان باید مو را کوتاه نگه دارید و بعد از 
شستشو انتهای آن را با روغن بادام و يا روغن کرچک چرب کرد. 


کاهی هف بوته پوشته بقتدن نش بر ان تفمتقوی. مکرر کار نش 


شستشوی مکرر پوست سر تحریک و ایجاد مشکل می کند که در این 
صورت باید از تعداد نوبت های سر شستن کاست. البته می توان هر روز 
حمام کرد. ولی شستشوی موها بیش از دوبار در هفته لزومی ندارد. 


در سلامتی مو دارند؟ 


اما درمان کننده ریزش مو نیست. اينکه داروهای گیاهی چه کمکی به 
سلامت موها می کنند, بحثی است که در اين مختصر نمی گنجد. برای رفع 
ریزش موی خود کافی است به چند نکته کوچک توجه داشته باشید. نخست 
اینکه تا حد مقدور از چربی پوست سرتان بکاهید و از این طریق 


جریان خون پوست سرتان را به حال عادی بر گردانید. 


دوم اینکه از شامیوی مناسب استفاده کنید و در عین حال در شستن موها 
دچار وسواس نشوید و با چنگ زدن و ایجاد فشار, پوست را تحریک نکنید. 


با اینکه سن زیادی ندارم موهایم به سپیدی می زند و تعداد موهای سیاهم 
رو به کاستی گذاشته, علت چیست 


اما گفته می شود عوامل ژنتیکی و نیز 


سفیدی مو شود. البته از دست رفتن رنگدانه های مو هم در این امر موثر 
است همین طور کم خونی و کمبود آهن بدن در سفید شدن مو موثر است. 


علائم اعتیاد به اینترنت 


ساعت 4 صبح که از خواب بیدار شده اید و برای آب خوردن به طرف 


وقتی مودم را خاموش می کنید احساس پوچی می کنید مثل اینکه عزیزی 


را از دست داده باشید. 


تصمیم می گیرید یکی دو سالی بیشتر در دانشگاه باشید,. فقط برای 
دسترسی رایگان به اینترنت. 


در نامه های پستی هم از 5۲۲/۱6۷ مثل (۵ا:) استفاده می کنید. 


دهید. 


کبوترتان هم برای خودش یک صفحه وب دارد. 
حتی خواب های شبتان هم به فرم ۲۱۲۳۱۲ است. 
پسرتان جواد را ۸۵۷۸۵( صدا می زنید. 

همسرتان را به این صورت معرفی می کنید: 
6 1۱۲۱6۲۰ ۵) او ٩۷‏ 
۷ 2" 


همه دوستانتان یک ایمیل دارند. از اینکه در یک آگهی ترحیم نمی توان 
۱۱ ادرس جدید مرحوم را نوشت ناراحت هستید. 


تنها ارتباطتان با افراد منزل از طریق ایمیل است. 
بر روی کنترل تلویزیون هم 01۱0 6 0 ۱0۷ می کنید. 


را در هواپیما در حالی طی می کنید که کامپیوتر کیفی تان بر روی پاهایتان 


ده نکته برای خودسازی 


1- با یک مسئله ساده شروع کنید, مثل نوشتن دفترچه خاطرات که می 
تواند احساسات واقعی خود را در ان 


تیان کنید. .وفتی احساسات: خون راا سر رفی کات می: آوزینه خودها رن سم آنها 
را بهتر درک می کنید. 


2- روزی چند دقیقه به خود فکر کنید. این کار می تواند به شما در شناختن 
خودتان کمک کند. 


3- با مردم مهربان باشید وه انا فخبت: کنید, با محبت: به: ویر آن احساس 
خوبی به شما دست خواهد داد. 


4- درباره خودتان مطالعه کنید و توانایی های خود را با دیگران مقایسه و 
به ارزشها و اعتقادات خود فکر کنید. 


6- مدتی به لباس خود اهمیت ندهید. البته هر انسانی باید لباس تمیز و 


خود خیلی اهمیت ندهید و خود را فراموش کنید. 


و خود پسندانه است. 

8- درباره خانواده, اقوام و ریشه خانوادگی خود تحقفیق کنید. 

0- از ایراد و مشکلی در وضعیت ظاهری خود دارید سعی کنید نادیده 
بگیرید و با اعتماد به نفس وارد اجتماع شوید و با غرور نسبت به وخود خود 
رفتار کنید. 


فنون زیبایی خانم ها 


مهمترین و حساس ترین عضو بدن که در عین حال نفش مهمی در زیبایی 
ایفا مقف کند: پوست است. بهتر است بگوییم پایه زیبایی صورت داشتن 
پوستی زیبا, سالم و نرم است. به ند که قفوم دا رتم وصتی: خمالم 
توجه کنید 


1- تغذیه مناسب اثر 


بسیار 9 روی یوست صورت دارد. میوه 9 سبزیجات تازه(بخصوص 
سبزیجاتی که رنگی هستند مانند هویج گوجه فرنگی و کرفس) را حتما در 
رژیم غذایی خود جای دهید. 


اين را بدانید که اولین اصل برای داشتن پوست زیبا و شاداب, درونی سالم 


۱ ت‌. 


3--یکی از مهمترین مراقبت های. پوست تمیز نگاه داشتن. آن است: گرد.و 
غبار, آلودگی هواء کم بودن رطوبت هوا از جمله عواملی هستند که باعث 
پیری زود رس می شوند. اما در ابتدا ؛ به چگونگی تمیز کردن پوست صورت 
می پردازیم 


بهترین روش برای از بین بردن آلودگی پوست, پاک کننده های مناسب 
ی و باعث 
خشکی و شکستگی ان می شود. 


هرگز با ارایش نخوابید, زیرا بهترین زمان برای تغدذیه و تنفس پوست شب 
هاست. بنابر این قبل از خواب صورت خود را تمیز کنید و سپس کرم شب 
و دور چشم را استفاده کنید. برای تمیز کردن صورت به این نکات توجه 
کنید. 


1- ابتدا صورت خود را با شیر پاک کنید, تمیز نموده سپس با آب فراوان 
0 تا 15 بار شستشو دهید. 


2- بدون اینکه پوست را خشک کنید بعد از 5 دقیقه کرم شب را به صورت 


مالیده و کرم دور چشم را زیر چشم از استخوان بالای گونه به طرف داخل 
با نوی انکشان: با حرکاتی ارام‌هالند. 


سعی کنید هميشه دور چشم را موطوب نک دارید: 


کنترل گریه کودکان 
کنترل گربه 
در این روش شما کودک خود را به حال خود رها می کنید تا گریه کند و 


خود به خود به خواب برود و در این حین گاهگاهی به سراغ او رفته تا به او 
اطمینان خاطر بدهید. در اين روش اعتقاد بر اين است که کودک شما به 
ندریج خواهد فهمید که گریه او نتیجه ای در بر نخواهد داشت وقتی که 
شما او را بغل نکنید او همان طور به خواب خواهد رفت. 


قدم اول 


مطمئن شوید که کودکتان سیر و سالم است و زیرش خیس نیست و 
زمانی که هنوز بیدار است او را در رختخواب بگذارید تا بخوابد. اگر وقتی 
که او را تری می کنید اعتراض کرد پس از دو دقیقه دوباره برگردید به 
آرامش دست به سرش بکشید و چیزهایی برای آرام کردنش به او بگویید 


قدم دوم 


اگر او به گریه کردن خود ادامه داد بگذارید زمان بیشتری از دفعه قبل 
مار وشرسن دقبه به سرا او رید و ابیت به سر کی و همان 
کار را تکرار ند ۹ 7۳ 
را 


بیشتر کنید یک مدت زمان را به میل خود انتخاب کنید. مثلا بگویید پیست 
دقیقه و او را تین تفه ادا رید میتی ار انس ند 
اراشش کرد 


قدم سوم 


شب بعد این مدت را افزایش داده و حداقل به سی دقیقه برسانید. شما 
از همان ابتدا می توانید مدت زمان تنها 


گذاشتن وی را به جای دو دقیقه از پنج دقیقه شروع کنید. 
قدم چهارم 


خواهد داد؟ 


این روش معمولا پس از یک هفته 


یا کمتر از آن نتیجه خواهد داد, اما بعضی از کودکان والدین خود را پس از 
چند شب خوب خوابیدن دوباره امتحان می کنند بنا براین برای انجام دوباره 
این روش اماده باشید. مواظب باشید اگر پیش کودک رفته و او را پس از 
انکه یک ساعت گریه کرده بغل کنید انچه او یاد می گیرد این است که اکر 
به مدت طولانی گریه کند شما به سراغ او می روید که این اصلا درس 
خوبی نیست امن نمی توانم گریه کودکم را کنترل کنم؟ 


اطمینان دادن مکرر 


اگر شما از اينکه کودک خود را به حال خود رها کنید که گریه کند متنفرید 
این راه را امتحان کنید. شما به طور مکرر به کودک خود اطمینان می دهید 
که در دسترس او هستند اما برای اینکه خواب فرا رسیده اصرار بورزید. 
قدم اول 


کودک خود را در رختخواب قرار دهید و به سنا در بروید اگر او گریه کرد به 
او اطمینان دهید و بعد ترش کنید. 


قدم دوم 


شما باید به نتایجی در طول یک هفته برسید. مواظب باشید شما باید 
تحمل زیادی داشته باشید همچنین 


او ی ی اک مات ی ی ات عم فتاه ای 
می شود و ممکن است باعث بیدار ماندن بینشتر او شود. 


فن کود کم را توای انکهنه وا بت رود ان شن دهم ؟ 
عقب نشینی قدم به قدم 


شا سا تساه ات یمود که آماه خاضی ساسا ماما 
قذم بر نید بادبا او 


در رختخواب دراز بکشید این روش موتری خواهد بود. عقیده این است که 
تغییرات را ؛ به طور تدریجی ایجاد کنید به طوز ق که کودینان را با تعییر 
ایا فان ند رخف این مت انس ند چون خقز ارت 


کم کم ایجاد می شود ممکن است هفته ها طول بکشد تا نتیجه بدهد 
بنابراین باید برای این مدت زمان طولانی اهاد کین داشتة باشند. 
قدم اول 


تا موقعی که کودکتان به خواب برود کنار او بنشینید به چشمان او نگاه 
نکنید و با او هیچ رابطه ای برقرار نکنید اگر برایتان مشکل است با خواندن 
۱ سرگرم کنید. 


قدم دوم 


هر شب کمی از رختخواب او دور تر شوید اگر او با این مسئله مشکل 
اف ای 


قدم سوم 


این قدر این کار را ادامه دهید تا از اتاقش خارج شوید. چه مدت باید 
صرف این کار کرد تا به نتیجه مطلوب رسید؟ 


اين روش می تواند هفته ها طول بکشد به هر حال زمان آن بسته به نوع 
انجام کار و چگونگی تطبیق دادن کودک با اين شرایط دارد. مواظب باشید 
هرگز بیرون اتاق او هر شب ننشینید تا به خواب برود. اگر از اينکه بیرون 
اتاق بروید ناراحت می شود خود را نزدیک وی به کاری مشغول کنید تا به 
افاطان :وه ام ای کار تا سانه سممین اسان دای 


خواباندن کودکی چند ماهه ام غیر ممکن شده؟ 
پاداش دادن 


یک کودک بالای 6 ماه خیلی خوب به روشی که در آن با یک بوسه پاداش 


قدم اول 


کودی را 


در رختخواب خود بگذارید و او را بوسیده و شب بخیر بگویید و به او قول 
مجددا باز گشته و او را ببوسید. 


قدم دوم 


جیزی را عمدا| در اتاق او جا بگذارید. سیس نزد او بر گشته و او را برای 
سومین بار ببوسید. 


قدم سوم 


این بوسه ها را به طور مکرر تا زمانی که او در رختخواب خود بماند انجام 
دهید اگر از جای خود بلند شد او را مجددا 


بماند. 


قدم چهارم 


تعداد بوسه ها و مدت انجام انها تا اينکه کودکتان به خواب برود باید هر 


پس از یک هفته پیشرفت هایی باید حاصل شود. مراقب باشید اگر کودک 
شما دارد به خواب می رود بوسیدن 


مانمگ انیت اما اه رات سا کت ایا هه 


نقش عبادت در بهداشت روانی 


با غیادت: انسان موازه باه خداوند ات ود همه کازب آوتو کل می 
کند. با یاد خداوند قلبها آرامش می یابد یا و عبادت خدا, تاثیر مثبت بر 
بهداشت روانی می گذارد, چرا که فردی که عبادت می کند ِِ زمان 
مواجهه با مسایل زندگی از بهترین یاری گر یعنی خداوند بزرگ که منبع بی 
نهایت رحمت است و کسی برتر از او نیست کمک می طلبد. او بهترین پار 
است و از احوال بندگانش آگاه است. یاد پروردگار در هر کاری به آن کار 
معنویت می بخشد و معنویت آز تین را به همراه می آورد. انسان با 
عبادت فردی تسلط بر خواهش های نفسانی را می آموزد. غلبه بر 


نفس خود راه بزرگ غلبه بر بسیاری از مشکل ها است. انجام دادن عبادت 
ها جففی بش یه تست کی اما عی انسعکام مه شاه بنابراین عبادت 
های فردی و جمعی تاثیر زیادی بر از بین بردن استرس پا همان فشار 
تهانی.مین دار آن چه ذکر ان ضرورت دارد آن است که عبادت مومن 
فقط برای رها شدن از مشکل ها نیست بلکه چون عبادت را می داند و 


از جلوه های زیبای عبادت دعا است. دعا وسیله ارتباط مستفیم ما با 
او اش اسا اه وا مارا ید رای سای 
پا مورد قضاوت واقع شدن با خدا| مطرح می کند. 


آن هم با زبان خود و با گویش خود و با احساس خود. یعنی در دعا کردن 
نیاز به زبان خاصی نیست. نیاز به مکان خاصی نیست انسان می تواند در 
هر لحظه و در هر مکان خدای را بخواند و با او ارتباط برقرار کند. با او که 
بر همه چیز داناست و بر هر کاری توانا. «دیل کارنگی» معتقد است که بر 
اثر دعا و نیایش این احساس به ما دست می دهد که شریی غمی پیدا 
کرده اه و تنها نیستیم. باور اين که: «درکنار من بهترین یاور و شریک غم 
است » انسان را اژ اضطرات و نخوانی دوز می. کند: نکته بسیار مهمی که 
ذکر آن در اینجا ضرورت دارد این است که رفتن به مکان های مذهبی مثل 
مساجد و زیارت گاه ها و عبادت در این گونه مکان ها تاثیر به سزایی بر 
کثینت ار آهش "ومد شنت ۳2 دارد. اگر می خواهید خود و 


فرزندانتان روح مذهبی داشته باشید از انس با اماکن مذهبی غافل نشوید 
باد پروردگار در هر کاری به آن معنویت می بخشد و این معنویت است که 
ارامسش وانه ارهغان می آوزد ریارت خوو از جلوه های زیبای عبادت است. 
مومن با زیارت ضمن توجه به خداوند سبحان و استغفار و توبه به مقام 
والای پیشوایان دین احترام می گذارد و سعی می کند زندگی آنان را 
الگوی خویش قرار دهد. چرا که آنان با چنین زندگی سرشار از معنویت به 
آرامش رسیده آند. مومن در تمام آموزش رضای خدا را در نظر می گیرد 9 
به قول استاد شهید مرتضی مطهری در اسلام هر کاری را که انسان برای 
خداوند انجام دهد عبادت است. 


درباره مرکز 

بسمه تعالی, 

هل بَسَتو ستوی الذین بفلضون وَالَذینَ لا یِعَلَمُون 

نا تا که مبدانند و کسانی که نمبدانند یکسانند ؟ 
سوره زمر/ 9 


مقد مه: 

موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان, از سال 5 «- .اش تحت 
اشراف حضرت ات الله حاج سید حسن فقبه احاقف (قدس سره 
الشریف), با فعالیت خالصانه و شبانه روزی گروهی از نخبگان و 
فرهیختگان حوزه و دانشگاه, فعالیت خود را در زمینه های مذهبی, فرهنگی 
و علض آغار نوفده آتشخت: 


موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان در راستای تسهیل و تسریع 
دسترسی محققین به آثار و ابزار تحقیقاتی در حوزه علوم اسلامی, و با 
توجه به تعدد و پراکندگی مراکز فعال در این عرصه و منابع متعدد و صعب 
الوصول, و با نگاهی صرفا علمی و به دور از تعصبات و جریانات اجتماعی, 
سیاسی, قومی و فردی, بر مبنای اجرای طرحی در قالب « مدیریت اثار 
تولید شده و انتشار یافته از سوی تضاضت مراکز شیعه» تلاش می نماید تا 
مجموعه ای غنی و سرشار از کتب و مقالات پژوهشی برای متخصصین, و 
مطالب و مباحثی راهگشا برای فرهیختگان و عموم طبقات مردمی به زبان 
های مختلف و با فرمت های گوناگون تولید و در فضای مجازی به صورت 
رایگان در اختیار علاقمندان قرار دهد. 


اهداف: 

دا فک و اسف بای کفلین ز کات الله و امل الیت یمالسا 
2.تقویت انگیزه عامه مردم بخصوص جوانان نسبت به بررسی دقیق تر 
مسائل دینی 

3.جایگزین کردن محتوای سودمند به جای مطالب بی محتوا در تلفن های 
قصرام: سلت ها رانانه ها و 

4.سرویس دهی به محققین طلاب و دانشجو 

5 گسترش فرهنگ عمومی مطالعه ۱ 
6.زمینه سازی جهت تشویق انتشارات و مولفین برای دیجیتالی نمودن اثار 
خود. 


سیاست ها: 

1.عمل بر مبنای مجوز های قانونی 

2.ارتباط با مراکز هم سو 

3.پرهیز از موازی کاری 

صرفا ارات وان *افتو: 

5.ذکر منابع نشر 

بدیهی انسنت: مشته لیت تمامی آثار به عهده ی نویستده ین آن می باشد :. 


فعالیت های موسسه . 
1.چاپ و نشر کتاب. جزوه و ماهنامه 
2.برگزاری مسابقات کتابخوانی 
3.تولید نمایشگاه های مجازی: سه بعدی, پانوراما در اماکن مذهبی, 
گردشگری و... 
4.تولید انیمیشن, بازی های رایانه ای و ... 
5.ایجاد سایت اینترنتی قائمیه به ادرس: 6۲۱۰60۲۲ ۷۷۷/۷۷۰0]۱3۵6۲۲۱۱۷ 
6.تولید محصولات نمایشی, سخنرانی 9... 7 
7.راه اندازی و پشتیبانی علمی سامانه پاسخ گویی به سوالات شرعی؛ 
اخلاقی و اعتقادی 
رای ها ماه همان قاس تا کر واه نا ماد 
خودکار و دستی بلوتوت, وب کیوسک؛ دزن 2 9.. 
9.برگزاری دوره های آموزشی ویژه عموم (مجازی) 
10 .برگزاری دوره های تربیت مربی (مجازی) 
1 تولید هزاران نرم افزار تحقیقاتی قابل اجرا در انواع رایانه, تبلت؛ 
تلفن همراه و... در 8 فرمت جهانی: 
۸-۶1( 
۵ ۱( 
۴۳۱9.3 
2۵۱۳۱9۱۵4( 
۳۳ 
۲۳۱۷۷6۵ 
0۳۳۷07 
۵ )0 
و 4 عدد مارکت با نام بازار کتاب قائمیه نسخه : 
۱( 
۱5۰2 


۷۷/۱۱۱۲۵۱۷۷ ۵3 

۱-۱۵۱ ۱۹4 

به سه زبان فارسی عربی و انگلیسی و قرار دادن بر روی وب سایت 
موسسه به صورت رایگان . 

درپایان : 

از مراکز و نهادهایی همچون دفاتر مراجع معظم تقلید و همچنین سازمان 
ها, نهادها, انتشارات. موسسات. مولفین و همه بزرگوارانی که ما را در 
دستیابی به این هدف یاری نموده و يا دیتا های خود را در اختیار ما قرار 
دادند تقدیر و تشکر می نماییم. 
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